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Prélogo

Escribir el prélogo de un libro no es ficil, pues aparte de ser una deferencia
por parte de los autores, debe hacerse una critica del mismo que. cara a los lecto-
res, resuma la opinién del prologuista sobre su contenido.

En esta ocasion, y en mi caso, se dan, ademads, unas circunstancias especiales,
pues he tenido la suerte de vivir las vicisitudes y satisfacciones del trabajo de tan-
tas personas y de tanto tiempo que las autoras han tenido el acierto de saber resu-
mir y poner al dia. Es importante sefialar que, ademads, son especialistas en el es-
tudio del estado nutricional y hdbitos alimentarios de los espafioles, que no han
olvidado la herencia recibida de otros investigadores del grupo y, con toda seguri-
dad, continuardn profundizando y perfeccionando esta linea de investigacion de
tanto interés en la actualidad.

Hace ya afios, cuando iniciamos los estudios sobre la alimentacion en Espana,
se puso de manifiesto la necesidad de unas tablas de composicién de alimentos
(TCA) especialmente adaptadas a las caracteristicas de nuestra poblacion. Esta
necesidad se hizo sentir cuando comenzamos nuestra colaboracién con el Instituto
Nacional de Estadistica (INE), que es tenida, por distintos organismos internacio-
nales interesados en el tema, como modélica en cuanto a la forma de colaboracién
entre centros y su proyeccion en los estudios de nutricion. Fruto de dicha colabo-
racién fue el trabajo conjunto sobre la nutricién de los espafioles, basado en la En-
cuesta de Presupuestos Familiares (EPF) realizada por el INE en 1980-1981 con
una muestra de aproximadamente 30.000 hogares y en la que se analizo el estado
nutricional y los hébitos alimentarios de la poblacién espafiola en su conjunto y de
sus diecisiete comunidades auténomas. Igualmente, se observo la influencia de di-
ferentes factores socioecondmicos. Esta informacién viene siendo utilizada por nu-
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10 Frologo

merosos grupos de investigacion y figura, como es 16gico, recogida por los distin-
tos organismos internacionales relacionados con la nutricioén. Estos estudios han
tenido su continuidad en la explotacién nutricional de la EPF de 1991. La nueva
informacién sobre composicién en dcidos grasos que aportan las TCA que aqui se
prologan permitird, ademis, mediante estudios epidemiolégicos, relacionar la
composicién de los lipidos de nuestra dieta, entre otros, con algunas patologias.

En relacién con las TCA es conocido el dilema: TCA universales versus TCA
nacionales o locales. En nuestra opinién, y ésta es la tendencia actual en la inves-
tigacion nutricional, esta polémica carece de sentido, ya que ambos tipos de infor-
macién son complementarios. Es evidente el interés de unas tablas internaciona-
les de composicion de alimentos, y en este sentido son pioneras las de la FAO.
[gualmente importante es el proyecto denominado INFOODS (International Net-
work of Food Data Systems), que trata de establecer un sistema internacional de
banco de datos sobre composicién de alimentos, organizado por la Universidad de
las Naciones Unidas. Para su realizacion se ha dividido el mundo en diferentes
sectores, estando Esparia, 16gicamente, incluida en el llamado proyecto EURO-
FOODS, en el que las autoras tienen una destacada participacién.

Esta informacién permite la comparacion entre paises, dando asi una visién de
conjunto de extraordinario valor. Sin embargo, para su elaboracién es preciso,
previamente, disponer de TCA a nivel nacional. Por ello, el equipo que estd reali-
zando el estudio EUROFOODS esta formado fundamentalmente por las personas
que han tenido y tienen responsabilidad en la elaboracion de las TCA de los dife-
rentes paises participantes. Espana es, quizd, una de las naciones con mayor rique-
za en sus patrones de alimentacion, consecuencia de la muy diferente disponibili-
dad de alimentos debido a factores geogrificos —orografia, clima— y otras
circunstancias ecologicas y socioeconomicas, todo lo cual complica la elaboracién
de las TCA.

Los alimentos experimentan cambios en su composicién cuantitativa y cuali-
tativa desde que son comprados en el mercado hasta que entran a formar parte de
las diferentes preparaciones culinarias, tema que viene siendo estudiado en nues-
tro Departamento de Nutricién desde hace tiempo. Es bien sabido que los alimen-
tos, tal y como aparecen en el mercado minorista, pueden tener una composicion
cuantitativa y cualitativa muy diferente de la porcion que se utiliza en la prepara-
cion culinaria. De ahi el interés por conocer la llamada porcion comestible, es
decir, aquella que realmente entra en la preparacion de nuestras dietas. Por ejem-
plo, la composicién de 100 g de garbanzos no sufre cambios cuantitativos desde
que es comprada en el mercado hasta que es utilizada para su preparacion culina-
ria. Pero esto no ocurre asi en el caso, por ejemplo, de las alcachofas, de las que,
normalmente, s6lo se consume una parte, la llamada porcién comestible, dese-
chdndose otras. Porcentualmente, la composicion en energia y nutrientes de lo
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Prélogo 11

desechado y de la porcién comestible no es la misma. No tener en cuenta esta dis-
tinta composicion puede dar lugar a errores en la estimacién del valor nutritivo de
los alimentos y de las recetas culinarias de las cuales éstos van a formar parte. Las
autoras han hecho un valioso trabajo al estimar las porciones comestibles medias
de los diferentes alimentos consumidos en Espafia.

Por otro lado, para juzgar el valor nutritivo real de un alimento es necesario
tener en cuenta también los cambios debidos a los propios procesos culinarios
(coccidn, fritura, etc.). En la actualidad este conocimiento estd muy lejos de ser
alcanzado pese a los muchos trabajos que se estan realizando, entre los que quere-
mos sefialar el llamado Proyecto COST-91 de la UE, en el que nuestro departa-
mento tiene una activa participacion. A través de dicho proyecto se pretende lle-
gar a saber de qué manera los cambios debidos a los procesos culinarios influyen
en la composicidn en energia y nutrientes de los alimentos que realmente llegan a
nuestra boca. Confiamos que el interés que por este tema tienen las autoras dard
lugar a que en sucesivas ediciones figuren datos que nos ayuden a conocer las
ingestas reales de nutrientes. No en vano nuestro pais figura entre los primeros en
cuanto al conocimiento del estado nutricional y de los hdbitos alimentarios de in-
dividuos y grupos de poblacidn, para el que estas TCA, a pesar de sus limitacio-
nes, vienen siendo utilizadas no sélo por nuestro departamento, sino también por
otros organismos interesados en este tema.

Al llegar a este punto quiza sea el momento de plantearnos la siguiente pre-
gunta: ;para qué sirven las TCA? Para contestarla podria ser til hacer previamen-
te algunas consideraciones:

1. La nutricién estd de actualidad, lo cual es, sin duda., muy satisfactorio,
pero, al mismo tiempo, podria presentar algunos aspectos negativos, pues
a su alrededor han surgido una serie de falacias, mitos y «dietas médgicas»
que en muchas ocasiones no solamente significan un fraude, sino que
pueden dar lugar a situaciones patoldgicas, en algunos casos graves. Sin
embargo, hay que senalar que el balance es muy positivo, pues del cono-
cimiento y del interés de la gente por la nutricién se derivan resultados
siempre beneficiosos.

Para estar bien nutridos no necesitamos comer un determinado alimen-
to. sino la energia y los nutrientes (proteina, grasa, hidratos de carbono,
fibra, minerales y vitaminas) que estin almacenados en ellos. Es igual-
mente importante que todos estos nutrientes estén en la dieta en la canti-
dad y calidad necesaria, pues la falta de cualquiera de ellos puede provo-
car, en mas o menos tiempo, la aparicion de enfermedades. Igualmente, si
el consumo de alguno de ellos es excesivo, también pueden producirse en-
fermedades por exceso.
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12 Prologo

2. En la mayoria de los paises se vienen marcando las ingestas recomenda-
das por dia para estos nutrientes, y ésta es una de las responsabilidades de
nuestro departamento para la poblacién espafiola. Estas recomendaciones
se estiman seglin edad, sexo, situacion fisiologica (gestacion, lactacion,
crecimiento, efc.) y actividad fisica, principalmente. Queremos sefialar que
aun cuando estas ingestas recomendadas se expresan por persona y dia,
no son un objetivo que haya que alcanzar diariamente. La existencia de
reservas corporales suficientes en las personas razonablemente bien nutri-
das, como suele ocurrir en la mayor parte de la poblacién de los paises
desarrollados, permite hacer frente a variaciones diarias tanto de energia
como de nutrientes. Esto simplifica extraordinariamente la programacién
o el ajuste de una dieta, aunque al mismo tiempo pone de relieve el inte-
rés por conocer los niveles de estas reservas que requeririan una alimen-
tacion especial en el caso de no ser satisfactorias.

(5]

Excepto la leche de la madre y s6lo durante los primeros meses de vida,
ningiin alimento es completo, pues ninguno tiene por si solo todos los
nutrientes necesarios. Por el contrario, los nutrientes estan muy hetero-
géneamente repartidos entre los diferentes alimentos y, por tanto, consu-
mir alimentos variados que procedan de los diferentes grupos (cereales,
carnes, pescados, huevos, licteos, frutas, verduras, grasas y aceites, elc.)
es garantia de dieta equilibrada. El papel del alimento depende de la dieta
de la que forma parte, y puede decirse que existe un nimero infinito de
combinaciones de alimentos a partir de las cuales pueden obtenerse todos
estos nutrientes. La variedad de los alimentos que componen nuestra die-
ta es una particularidad muy positiva que se pone de relieve cuando se
comparan nuestros habitos alimentarios con los de otros paises también
desarrollados.

4. Existe cada vez mayor interés por el conocimiento de la relacién entre la
dieta y las llamadas enfermedades crénicas degenerativas (obesidad,
cardiovasculares, algunos tipos de céncer, diabetes, osteoporosis, etc.). En
ellas la influencia de la dieta puede empezar ya desde la infancia y, por tan-
to, las acciones preventivas, incluyendo la informacién a la poblacion so-
bre los aspectos dietéticos y nutricionales, son necesarias. Por ello, la com-
posicion de los alimentos en colesterol y en dcidos grasos de las TCA que
aqui se presentan va a ser una gran ayuda no sélo para el nutrilogo, sanita-
rio, etc., sino también para el individuo, sano o enfermo, que ha de adaptar
diariamente las normas generales de alimentacion a su situacion particular.

Hechas las consideraciones anteriores, creo que estas TCA son de utilidad para
los siguientes organismos y personas:
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1. Organismos encargados de programar una politica alimentaria basada en
el conocimiento de las necesidades de energia y nutrientes y en el conte-
nido de éstos en los alimentos habitualmente consumidos por la poblacién.

2. Investigadores en nutricion y tecnologia de los alimentos como base para
cualquier investigacion en nutricién, en la tecnologia de preparacion y
conservacion de los alimentos y en el control de su valor nutritivo.,

3. Profesionales de la sanidad, ya que cada vez es mayor el interés por co-
nocer la relacion que existe entre dieta y salud.

4. Industria, asociaciones de consumidores, comedores colectivos, institucio-
nes. catering.

5. En general, a todas aquellas personas interesadas en conocer la composi-
cion de los alimentos que forman sus dietas.

Hay que esperar que el avance vertiginoso de la ciencia de la nutricién permi-
tird en ediciones sucesivas ampliar esta informacién incluyendo datos sobre otros
componentes no nutritivos de los alimentos, aditivos y contaminantes, metales
pesados, etc. Finalmente, no olvidemos que tenemos la esperanza de que la mag-
nifica informacién que nos facilitan estas TCA anime a los lectores a profundizar
en el conocimiento del arte de la dietética en sus tres objetivos: salud. placer y
hébitos alimentarios. Los tres muy importantes e interdependientes, pues sabemos
hoy que una dieta, por muy bien programada que esté desde el punto de vista
nutricional, si no produce placer o se aparta demasiado de los hdbitos alimentarios,
fracasard.

Las TCA que me honro en presentar contribuirdn a lograr estos objetivos para
una poblacién como la espanola caracterizada por la riqueza de los patrones de ali-
mentacién tradicionales de las diferentes regiones, tesoros que hay que tratar de
conservar por ser perfectamente compatibles con una correcta nutricion.

GREGORIO VARELA
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Alimentos y nutrientes. Breve recuerdo

El hombre estd renovando continuamente sus estructuras corporales a un rit-
mo muy diferente segiin las distintas etapas de la vida. Para hacer frente a esta
renovacion es necesario ingerir una serie de elementos que son los que conoce-
mos con el nombre de nutrientes. Los nutrientes son todas aquellas sustancias
esenciales para mantener la salud que el organismo no es capaz de sintetizar, por
lo que han de ser aportados por la dieta y cuya carencia da lugar a una patologia
concreta que s6lo se cura con la administracién de dicho nutriente. Es decir, si no
se ingieren en cantidad y, en muchos casos, en calidad suficiente, se van a producir
trastornos en la salud que pueden dar lugar a enfermedades que se manifiesten
claramente o que estén incubdndose secretamente sin que lleguen a presentar las
caracteristicas de la enfermedad, pero dando lugar a lo que se denomina desnu-
tricion subclinica. Ademas de los nutrientes hace falta energia, por un lado, para
hacer frente al gasto que implica esta renovacion de tejidos y, por otro, para desa-
rrollar una actividad fisica.

En definitiva, el hombre para mantener la salud necesita ingerir energia
y aproximadamente unos 50 nutrientes, que se distribuyen de la siguiente ma-
nera:

— Hidratos de carbono: aztcares y almidones.
— Lipidos: 2 6 3 dcidos grasos esenciales.

— Proteinas: 8 aminodcidos esenciales.

— 13 vitaminas.

— 20 minerales.
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18 T7ablas de composicion de alimentos

Estos nutrientes se encuentran heterogéneamente almacenados en los alimen-
tos. Por tanto, la dieta, es decir, el conjunto de alimentos que conforman nuestros
hébitos alimentarios, tiene importantes funciones suministradoras de estos compo-
nentes esenciales, sin cuya presencia el organismo no puede subsistir. Puede de-
cirse que existe un nimero infinito de combinaciones de alimentos a partir de las
cuales pueden obtenerse todos estos nutrientes. Los tres primeros (hidratos de car-
bono, lipidos y proteinas) son los que se encuentran en mayor cantidad en el ali-
mento, por lo que, en general, reciben el nombre de macronutrientes. Por el con-
trario, minerales y vitaminas constituyen una parte muy pequeia, incluyéndose
bajo el nombre de micronutrientes. Sin embargo, todos ellos son igualmente im-
portantes para el mantenimiento de la salud.

Los alimentos tienen también otros muchos componentes, la mayoria de los
cuales, asi como su accién en el organismo, se desconocen.

La energia y los nutrientes contenidos en los alimentos cumplen diferentes
funciones que se resumen a continuacion.

Energia

La energia se necesita fundamentalmente para mantener la vida en su conti-
nua renovacion de estructuras corporales y para costear la actividad fisica. Hay que
distinguir claramente dos aspectos: las llamadas «necesidades energéticas basa-
les», que incluyen la energia necesaria para mantener las funciones vitales del or-
ganismo, pues aun en el individuo que estd durmiendo se mantienen una serie de
actividades que requieren energia (corazon, circulacién sanguinea, respiracion,
digestion, etc.). A estas necesidades basales hay que afadir las que requiere el tipo
de actividad fisica realizada y que son, fundamentalmente, las que marcan las prin-
cipales diferencias entre individuos: un lefador necesita ingerir mayor cantidad de
energia que una persona que tenga un trabajo sedentario.

La energia es suministrada al organismo por los alimentos que se ingieren y
se obtiene de la oxidacién de los hidratos de carbono, grasas, proteinas y alcohol,
denomindndose valor energético o calérico de un alimento a la cantidad de ener-
gia que se origina cuando es totalmente oxidado o metabolizado. El valor energé-
tico de un alimento se expresa normalmente en kilocalorfas (kcal). Aunque
«kilocalorias» y «calorias» no son unidades iguales (1 kcal = 1.000 cal), en el cam-
po de la nutricién con frecuencia se utilizan como sinénimos, aunque siempre te-
niendo en cuenta que, si no se expresa lo contrario, al hablar de calorias nos esta-
mos refiriendo a kilocalorias. Por ofro lado, en la actualidad, existe una creciente
tendencia a utilizar la unidad kilojulio en lugar de la kilocaloria, con la siguiente
equivalencia: 1 kcal = 4,184 kJ.
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Alimentos y nutrientes. Breve recuerdo 19

En términos de kilocalorias, la oxidacién de los alimentos en el organismo tie-
ne como valor medio el siguiente rendimiento:

— | g de grasa, 9 kcal.

— 1 g de proteina, 4 kcal.

— 1 g de hidratos de carbono, 3,75 kcal.
— 1 g de alcohol, 7 kcal.

Todos los alimentos son capaces de suministrar energia, pero en cantidades
que dependen de su diferente contenido en macronutrientes. Son alimentos princi-
palmente energéticos las grasas y aceites, chocolates, frutos secos, etc.

Proteinas

Las proteinas son el constituyente principal de las células. La proteina dieté-
tica puede tener en el organismo diversas funciones, siendo la mds importante la
de formar y reparar las estructuras corporales.

La proteina, como hemos visto en el apartado anterior, también proporciona
energia, pero, por razones fisiol6gicas y econémicas, seria absurdo utilizarla para
este fin. Se recomienda que la.proteina de.la dieta aporte aproximadamente entre
un 10y un 15 por 100 de la energia total consumida.

L_:;_protelqg_s*;sm_cnmumdas por cadenas de aminodcidos, algunos de los
cuales, concretamente ocho, no pueden ser sintetizados por el hombre y, por tan-
10, deben ser aportados por la dieta. Estos aminodcidos reciben el nombre de esen-
ciales.

El papel de los aminodcidos de la proteina de la dieta es.incorporarse. a 1os
tejidos, y esto explica la necesidad de relacionar de alguna manera.la proteina die-
tética con la corporal, apareciendo entonces el concepto de calidad proteica.

La calidad nutricional serd mayor cuanto mds parecida sea la composicién en
aminodcidos de la dieta a la de la proteina corporal y, por tanto, son mejores las
proteinas que nos proporcionan los alimentos de origen animal (carnes, pescados,
huevos, lacteos, etc.). Para cuantificar esta idea se utiliza el pardmetro NPU (ner
protein utilization: utilizacién neta de la proteina), que fija, precisamente, el por-
centaje de nitrégeno proteico que es incorporado a los tejidos. De todo lo anterior
se deduce que, cuanto mejor sea la calidad de una proteina, menor seré la canti-
dad de la misma que hace falta ingerir. Esto no debe conducirnos a menospreciar
otras proteinas de la dieta, como las de origen vegetal y, concretamente, las de le-
guminosas, que, ademds de una cantidad muy alta, tienen una calidad que se
aproxima a las de origen animal.
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20 Tablas de composicion de alimentos
Lipidos

Los lipidos o grasas se distinguen de los otros dos macronutrientes, hidratos
de carbono y proteinas, por su mayor valor calérico. Por término medio sumi-
nistran, al ser oxidados en el organismo, 9 kcal/g y es ésta su caracteristica
principal. Sin embargo, en el curso del tiempo han ido descubriéndose otras
funciones:

— Son elementos estructurales e indispensables, pues forman parte de las
membranas celulares.

— Vehiculizan las vitaminas liposolubles (A, D, E y K) y ademas son necesa-
rios para la absorcién de las mismas.

— Contienen ciertos dcidos grasos que el hombre no puede sintetizar y que,
por tanto, son considerados como nutrientes esenciales, siendo entre ellos
el mds importante el dcido linoleico. Si no se ingiere una pequena cantidad
de estos dcidos grasos esenciales (aproximadamente un 2-3 por 100 de la
energia total), pueden producirse diversos trastornos, pues tienen un papel
esencial en ciertas estructuras, principalmente en el sistema nervioso.

— La grasa es el agente palatable por excelencia, es decir, contribuye a la
palatabilidad de la dieta y, por tanto, a su aceptacion. :

— Intervienen en la regulacién de la concentracion plasmdtica de lipidos y
lipoproteinas.

Se recomienda que la cantidad de energia procedente de la grasa no supere el
30-35 por 100 de la energia total suministrada por la dieta. Sin embargo, es un
hecho que en todos los paises desarrollados, incluido el nuestro, se rebasa este
limite.

El grado de saturacién de los lipidos de la dieta es un aspecto que merece es-
pecial atencion por su relacién con las enfermedades cardiovasculares y el cdncer.
De hecho, la clasificacion de la grasa de los alimentos segin su composicién en
dcidos grasos estd siendo incorporada a las tablas de composicion de alimentos
mds importantes.

Los principales alimentos suministradores de lipidos son los aceites y grasas
culinarias, mantequilla, margarina, tocino, carnes grasas, embutidos y frutos secos.

Aunque todos los alimentos tienen dcidos grasos de distinto grado de satu-
racion, es mayoritaria la composicion de grasa saturada en los siguientes: carnes y
derivados y en la mayoria de los ldcteos. Tienen mayor proporcion de dcidos
grasos poliinsaturados: los pescados, los frutos secos y la mayoria de los aceites
vegetales (maiz, soja, girasol, etc.), y contienen principalmente acidos grasos
monoinsaturados el aceite de oliva y el aguacate, entre otros.
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Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono tienen también como funcién primordial aportar ener-
gfa, aunque con un rendimiento 2,5 veces menor que el de la grasa. Son funda-
mentales en el metabolismo de los centros nerviosos, pues el cerebro, en condi-
ciones normales, solamente utiliza glucosa como fuente de energia.

En los paises menos desarrollados los hidratos de carbono proporcionan la
mayor parte de la energia. Por el contrario, en los industrializados esta siendo sus-
tituida por la que suministran proteinas y grasas.

Existen dos grupos principales de hidratos de carbono en los alimentos:
monosacdridos y disacdridos o azicares simples (glucosa, fructosa, sacarosa,
lactosa, etc.) y polisacaridos, como el almidon.

Los principales suministradores de hidratos de carbono son: cereales y deriva-
dos (pan, galletas, pastas, arroz, etc.), aziicar y alimentos azucarados, patatas, le-
guminosas, pltanos, etc.

Fibra

La fibra es un componente de la dieta que ha merecido dltimamente especial
atencion, pues tiene una importante funcién regulando la mecdnica digestiva.

También se le atribuye un papel beneficioso en la prevencién de las llamadas
enfermedades degenerativas (cardiovasculares, diabetes y, especialmente, las
neoplasias de colon).

Los principales componentes de la fibra dietética son la celulosa y otras sus-
tancias relacionadas que, en conjunto, reciben el nombre de hidratos de carbono
no disponibles puesto que practicamente no se absorben.

Contienen fibra el pan integral y otros cereales integrales, las verduras y las
frutas, principalmente.

Minerales

Constituyen un grupo de nutrientes (aproximadamente 20) que no suministra
energia al organismo, pero que tienen importantes funciones reguladoras ademads
de su funcién plastica al formar parte de la estructura de muchos tejidos. Son cons-
tituyentes de los huesos y dientes, controlan la composicion de los liquidos extra
e intracelulares y forman parte de enzimas y hormonas. moléculas esenciales para
la vida.
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Dentro de ellos pueden distinguirse dos grandes grupos:

— Macrominerales, denominados asi porque tienen que ser aportados en ma-
yor cantidad por la dieta o porque estin en mayor proporcién en los tejidos
corporales: calcio, fosforo, magnesio, potasio, sodio y cloro.

— Otros, como hierro, zinc, iodo, manganeso, flior, selenio, cobalto, cobre y
cromo, son también necesarios, pero en cantidades menores, por lo que se
denominan microminerales o elementos traza.

Calcio

El calcio es el mineral que se encuentra en mayor cantidad en el organismo,
principalmente en huesos y dientes. Tiene, por tanto, una importante funcién en el
mantenimiento del tejido 6seo y es fundamental para el crecimiento. Una pequenia
cantidad se encuentra en la sangre, liquidos y tejidos blandos, donde interviene en
diversas funciones como mantenimiento de la actividad neuromuscular y regula-
cion de la permeabilidad de las membranas y de la coagulacion sanguinea.

Durante el periodo de gestacion y lactacion, asi como en algunas personas de
edad con balances negativos de este mineral, tiene un importante papel y su falta
puede estar relacionada con diferentes patologias oOseas.

Las principales fuentes de calcio de la dieta son la leche y derivados lacteos,
las espinas de los pescados en conserva y los pescados pequefios, cuando se con-
sumen enteros. Algunas hortalizas y leguminosas son también fuentes de calcio en
la dieta.

Hierro

Mis de la mitad del hierro del organismo (de 3 a 4 g) se encuentra formando
parte de la hemoglobina de la sangre, que participa en el transporte de oxigeno.
También estd presente en la proteina muscular, la mioglobina, y es almacenado en
organos como el higado.

Si la dieta no aporta suficiente cantidad de hierro, las reservas van siendo gra-
dualmente movilizadas y, finalmente, puede aparecer la llamada anemia ferropénica.

Las principales fuentes de hierro de la dieta son, ademds de la sangre, las
visceras (higado, rifién, corazon, etc.) y las carnes rojas. El hierro que suministran
todos estos alimentos pertenece al grupo «hemo», que se caracteriza por su alta
bioutilizacién. Las leguminosas, frutos secos y algunas verduras suministran hie-
rro denominado «no hemo», de menor biodisponibilidad.
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lodo

La mayor parte del iodo se encuenira en la gldndula tiroidea, siendo un cons-
tituyente esencial de las hormonas sintetizadas en la misma. El iodo juega un im-
portante papel en la regulacion del crecimiento y el desarrollo y su deficiencia
determina la hipertrofia del tiroides conocida con el nombre de bocio.

Las fuentes dietéticas mds importantes son los pescados y mariscos. El conte-
nido en otros alimentos es muy variable y depende de la concentracion de este
elemento en el suelo y en las dietas de los animales de procedencia.

Magnesio

El magnesio actiia como cofactor de numerosas enzimas intracelulares, parti-
cipando en la actividad neuromuscular, en el metabolismo de los hidratos de car-
bono y una gran parte del mismo se encuentra en los huesos.

El magnesio estd ampliamente distribuido en los alimentos. especialmente
entre los de origen vegetal: leguminosas y frutos secos y, en menor proporcion,
en las patatas y otras verduras y hortalizas, asi como en algunos moluscos y crus-
ticeos.

Zinc

El zinc forma parte de un gran nimero de enzimas. Es fundamental para el -
crecimiento, para mantener el sentido del gusto y. por tanto. el apetito y para faci-
litar la cicatrizacion de las heridas.

Se encuentra presente en gran nimero de alimentos, fundamentalmente aso-
ciado con proteinas, siendo las carnes rojas y las leguminosas buenas fuentes de
este elemento. Las ostras son especialmente ricas en zinc.

Sodio

El sodio juega un importante papel en el balance hidroelectrolitico y dcido-
base, asi como en los mecanismos de transporte y de excitabilidad muscular y
nerviosa.

La cantidad de sodio en los alimentos es relativamente baja. Sin embargo,
durante muchos procesos (salazén, enlatado, ahumado, etc.) se adiciona sal, au-
mentando extraordinariamente su contenido, por ejemplo en aceitunas, panceta,
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embutidos, ahumados, en algunas verduras, pescados y mariscos en conserva, en
la mantequilla y margarina, queso, pan, etc.

Potasio

El potasio ejerce una accién complementaria a la del sodio en el funcionamien-
to de las células.

Las principales fuentes de potasio son las verduras y hortalizas, principalmen-
te patatas, carne, leche, plitanos y, especialmente, el café liofilizado.

Vitaminas

Las vitaminas son micronutrientes necesarios, entre otras funciones, para que
sea posible la transformacion de los alimentos en energia y en estructuras corpo-
rales. La mayoria de las vitaminas son precursores de coenzimas y su mecanismo
de accion radica. fundamentalmente, en la regulacién enzimdtica del metabolismo.

Por sus propiedades fisicas se clasifican en hidrosolubles (B, o tiamina, B, o
riboflavina, equivalentes de niacina, dcido félico, B, o plndoxma B:“ C o 4cido
ascorbico, dcido pantoténico y biotina) y hposombles (vitaminas A, D, E y K).

Tiamina

Interviene como cofactor en diferentes sistemas enzimdticos del organismo
relacionados con la continua y uniforme liberacién de energia a partir de los
hidratos de carbono.

Las principales fuentes son: pan y productos derivados de cereales, patatas y
leche. La carne de cerdo contiene también cantidades muy importantes de esta
vitamina.

Riboflavina

lgual que la tiamina, la riboflavina forma parte de diversos coenzimas y es
esencial para la utilizacion de la energia de los alimentos. Los sintomas especifi-
cos de su deficiencia son poco frecuentes en el hombre.

La riboflavina estd ampliamente distribuida en los alimentos, pero las princi-
pales fuentes son la leche, la carne y los huevos.
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Niacina

Esta vitamina participa igualmente en la liberacion de la energia de los ali-
mentos. El dcido nicotinico y la nicotinamida son las formas quimicas de la
niacina. Ademds, el aminodcido triptéfano puede ser convertido en dcido nico-
tinico en el organismo y, por ello, se expresa el contenido de niacina de los
alimentos en términos de equivalentes de niacina: 1 mg de niacina disponible o
60 mg de triptéfano.

Las principales fuentes son camne y productos cdrnicos, patatas y pan.

Vitamina B,

Participa en el metabolismo de los aminodcidos, incluyendo la conversion de
triptéfano en dcido nicotinico y, por tanto, sus necesidades estdn relacionadas con
el contenido proteico de la dieta.

Se encuentra ampliamente distribuida en los alimentos, especialmente cames,
pescados, huevos, cereales integrales y algunas verduras y hortalizas.

Acido félico

Desempeiia diversas funciones relacionadas con la metilacién en las células en
general y, especialmente, en aquellas en fase de division rdpida como en la gesta-
cion. Su deficiencia conduce a la aparicién de la anemia megalobldstica.

Se encuentra principalmente en las visceras y las verduras de hoja verde.

Vitamina B,

Es una mezcla de varios compuestos relacionados que contienen cobalto. Es
necesaria, junto con el dcido félico, para las células en fase de division activa
como las hematopoyéticas de la médula ésea. Su deficiencia da lugar a una forma
caracteristica de anemia —la anemia perniciosa— y a la degeneracion de las
neuronas.

Se encuentra exclusivamente en alimentos de origen animal y en los micro-
organismos, incluyendo las levaduras. La fuente mds rica es el higado, pero tam-
bién se encuentra en los huevos, la leche, la carne y el pescado.
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Acido ascérbico

El dcido ascorbico o vitamina C interviene en numerosas reacciones enzima-
ticas y concretamente en la oxidacion de ciertos aminodcidos, en la conversion del
dcido félico en dcido folinico y en el transporte del hierro desde la transferrina
plasmatica a la ferritina del interior de los 6rganos. Reduce el hierro ingerido y,
por tanto, favorece su absorcién intestinal. Igualmente, resulta indispensable en la
sintesis del coldgeno.

El hombre es uno de los pocos animales incapaces de sintetizar vitamina C.
Su deficiencia determina la aparicién de hemorragias, especialmente en los vasos
de pequeiio calibre y en las encias.

Las principales fuentes de vitamina C de la dieta son las frutas citricas, fresas
y frambuesas, patatas, tomates, pimientos y otras hortalizas.

Vitamina A: equivalentes de retinol

La vitamina A es esencial para la visién, asi como para mantener la piel y los
tejidos superficiales sanos, especialmente las mucosas.

El término vitamina A se emplea para designar diversos compuestos biol6-
gicamente activos, entre ellos el retinol y algunos carotenoides. El retinol, como
tal, sélo se encuentra en los alimentos de origen animal. La leche y algunos ali-
mentos de origen vegetal contienen también carotenos que pueden ser convertidos
en retinol en el interior del organismo. Por tanto, una manera de expresar la acti-
vidad vitaminica A es en forma de equivalentes de retinol en el que se incluyen
no solo el retinol, sino también la contribucion de los carotenos.

Las principales fuentes de retinol son el higado, la leche entera y la mantequi-
lla. Los carotenos se encuentran principalmente en zanahorias, grelos, espinacas,
en el higado y en algunas frutas.

Vitamina D

La vitamina D es esencial para la absorcién del calcio y el fosforo y, por tan-
to, ayuda a mantener los niveles sanguineos de estos minerales.

La vitamina D se obtiene tanto por accion de la luz solar sobre la piel, como a
partir de la dieta. Por ello, en aquellos individuos que toman el sol adecuadamen-
te, la cantidad sintetizada es, con mucho, la parte mds importante.

La deficiencia de vitamina D da lugar a la aparicién del raquitismo, que afecta
irreversiblemente a los nifos en los primeros anos de vida. En las personas de edad
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avanzada su carencia puede dar lugar a la aparicion de la osteomalacia, caracteri-
zada por una pérdida de masa 6sea. Por otro lado, el consumo excesivo puede
incrementar la absorcién de calcio que se deposita en los rifiones, lesiondndolos.

Las principales fuentes dietéticas son la leche y sus derivados, los pescados
grasos, los huevos y la mantequilla.

Vitamina E

Existen varios tocoferoles, todos ellos relacionados entre si, con actividad vi-
taminica E, siendo el mds activo el a-tocoferol. Sus funciones en el hombre no
son bien conocidas, aunque se sabe que actia como antioxidante y de esta manera
protege muchos tejidos de la destruccién por oxidacién. La vitamina E también
juega un papel importante protegiendo a la vitamina A, la vitamina C y los dcidos
grasos poliinsaturados de los alimentos de cambios no deseables producidos como
consecuencia de la oxidacion. Por ello, sus necesidades estdn relacionadas entre
otras con la cantidad de 4dcidos grasos poliinsaturados de la dieta. Sin embargo, son
precisamente los alimentos que contienen grandes cantidades de estos dcidos
grasos los que vehiculizan mayores cantidades de vitamina E.

La mayoria de los alimentos contienen esta vitamina, pero las fuentes mas ri-
cas son, sobre todo, los aceites vegetales, el germen de los cereales y los huevos.
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Las tablas

Grupos de alimentos

En las tablas figura el contenido en energia y nutrientes de 259 alimentos in-
cluidos en 12 grupos:

Cereales y derivados.
Leche y derivados.
Huevos.

Azlcares.

Aceites y grasas.
Verduras y hortalizas.
Leguminosas.

Frutas:

SO0 3 O o b Bl B g

— Frutas frescas.
— Conservas de frutas.
— Frutos secos.

9. Carnes y productos cdrnicos:

— Cerdo.
— Cordero.
— Vacuno.
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— Aves.

— Otras carnes.

— Visceras y despojos de los diferentes animales.
— Embutidos y otros productos carnicos.

10.  Pescados:

— Moluscos y crusticeos.
— Conservas de pescado. moluscos y crustdceos.

11. Bebidas:
— Alcohdlicas.
— No alcohdélicas.
12.  Varios.

Esta clasificacion responde a un criterio convencional como en la mayoria de
las tablas de composicién de alimentos (TCA). Cada alimento, ademas de por su
nombre, es identificado por un cédigo, es decir, por un nimero correlativo. Para
localizar un alimento concreto puede utilizarse el indice alfabético general.

Componentes

Los componentes de los alimentos que figuran en las tablas, asi como las uni-
dades en las que vienen expresados, figuran a continuacion:

— Porcién comestible (g).

— Agua (g).

— Energia (kcal y kJ).

— Proteina (g).

— Lipidos (g).

— Hidratos de carbono (g).

— Fibra (g).

Minerales

— Calcio (mg).
— Hierro (mg).
— lodo (ng).
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— Magnesio (mg).
— Zinc (mg).

— Sodio (mg).

— Potasio (mg).

Vitaminas

— Tiamina (mg).

— Riboflavina (mg).

— Equivalentes de niacina (mg).
— Vitamina B, (mg).

— Acido félico (pg).

— Vitamina B, (ug).

— Acido ascérbico (mg).

— Retinol (pg).

— Carotenos (ug).

— Vitamina A: equivalentes (Eq.) de retinol (ug).
— Vitamina D (ug).

— Vitamina E (mg).

Acidos grasos y colesterol

— Acidos grasos saturados (g):
* Miristico.
* Palmitico.
* Estedrico.

— Acidos grasos monoinsaturados (g):

* Palmitoleico.
» Oleico.

— Acidos grasos poliinsaturados (g):

* Linoleico.
* Linolénico.
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Araquidénico.
Eicosapentaenoico.
» Docosapentaenoico.

-

Docosahexaenoico.

— Colesterol (mg).

Expresiéon y determinaciéon de los valores

En estas tablas, junto a datos propios, fruto de las determinaciones analiticas
realizadas durante muchos afios, figuran otros tomados de las diversas fuentes que
se relacionan en la bibliografia, concretamente de aquellas que nos han parecido
mas idoneas, bien por la similitud de los alimentos y de las condiciones ecolégicas
del pais al que pertenecen, o bien en razon del prestigio de la institucion que las
elaboré.

Todos los valores de las tablas se refieren a 100 g de porcién comestible.

Porcién comestible. Cuando un alimento contiene una parte no comestible
es necesario corregir el peso y aplicarle un factor que corresponde a la parte edible,
antes de hacer los cilculos de su contenido en energia y nutrientes. Este factor,
denominado «porcion comestible», figura en la primera columna de la tabla y esta
expresado por gramo de alimento. Para todos aquellos que se consumen tal y como
se compran el factor serd 1, de manera que el peso del alimento no se vera modi-
ficado antes de hacer los cilculos correspondientes. Sin embargo, el peso de aque-
llos que tienen desperdicios debe ser multiplicado por el factor para obtener la
porcién comestible definitiva.

Por ejemplo, 100 g de sardinas tal como se compran en el mercado se convier-
ten en 100 x 0,68 = 68 g de parte comestible de sardinas. A partir de esta cifra se
calcula el contenido de energia y nutrientes.

Contenido de agua. El contenido de agua del alimento se ha calculado por
diferencia. En el caso de las bebidas alcohdlicas, la cifra correspondiente al agua
incluye también el contenido de alcohol.

Valor energético. Siguiendo las directrices actuales, los valores energéticos
de los alimentos se expresan tanto en kilocalorias (kcal) como en kilojulios (kJ).

Estos valores han sido calculados a partir de las cantidades de proteina, grasa,
hidratos de carbono y alcohol usando los factores energéticos de conversion pro-
puestos por Southgate y Durnin (1970):
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— Proteina: 4 kcal/g.

— Grasa: 9 kcal/g.

— Hidratos de carbono (disponibles, expresados como monosacaridos): 3,75
keal/g.

— Alcohol: 7 keal/g.

Los valores energéticos en kl se han estimado directamente a partir de las kcal
multiplicando por el factor de conversion 4,184.

Hidratos de carbono. 1Los hidratos de carbono se refieren a hidratos de car-
bono disponibles, expresados como monosacéridos.

Fibra. la fibra se refiere a la suma de polisacdridos no digestibles mds la
lignina.

Niacina. La niacina se expresa como equivalentes de niacina, teniendo en
cuenta la contribucién del triptéfano: mg equivalentes de niacina = mg niaci-
na + [mg triptéfano/60].

Vitamina A. La vitamina A se expresa como equivalentes de retinol, que consi-
dera, ademads del retinol, la contribucién de los carotenoides: [Lg equivalentes de
retinol =g retinol + [pLg carotenos (de leche y derivados)/2] + [ug carotenos (de los
restantes alimentos)/6]. Los carotenos se han obtenido por espectrofotometria y, por
tanto, incluyen, ademds del -caroteno, otros carotenoides con o sin actividad provita-
minica A. Los datos de la tabla: «Composicion en carotenoides y en equivalentes de
retinol de verduras, hortalizas y frutas —crudas y cocidas— por 100 g de porcién co-
mestible» (pdg. 99) sobre carotenoides y equivalentes de retinol (valorando a-caroteno,
B-caroteno y B-criptoxantina) se han obtenido mediante andlisis individualizado de
carotenoides usando la técnica de cromatogratia liquida de alta eficacia (HPLC).

Vitamina E. La vitamina E incluye tnicamente el o-tocoferol.

Alcohol.  El nimero que aparece entre paréntesis en las bebidas alcohdlicas,
en la columna de keal, corresponde a los gramos de alcohol.

Acidos grasos y colesterol. Los valores de los dcidos grasos fueron obteni-
dos aplicando los factores de conversion apropiados (Paul et al., 1980), para obte-
ner la cantidad de dcidos grasos por 100 g de lipidos totales. En algunos casos, la
suma de los dcidos grasos de un alimento puede no alcanzar la cifra de lipidos
totales por los siguientes motivos:

a) Las cantidades traza no se han considerado.
b) Los valores de dcidos grasos no incluyen fracciones como el glicerol y
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otras materias insaponificables y que, sin embargo, si estan consideradas
dentro de la cifra de lipidos totales.

En la actualidad, la informacién de todas las TCA de Europa estd siendo inte-
grada en un banco de datos perteneciente al proyecto EUROFOODS de la UE en
el que participamos como representantes de Espana. Para llevar a cabo este pro-
yecto se ha utilizado metodologia estandarizada (Greenfield y Southgate, 1992),
lo que permitird la utilizacién comparativa de las TCA entre paises.

La elaboracién de esta tabla de dcidos grasos se ha realizado utilizando datos
experimentales obtenidos en nuestro departamento de nutricién (Medina, 1986).
Cuando no se dispuso de datos analiticos las cifras se obtuvieron de TCA de am-
plia difusion y utilizacién por centros internacionales de reconocido prestigio que
contenfan comentarios completos sobre cada alimento considerado, nimero de
muestras analizadas, descripcion de éstas y del método de andlisis empleado, Las
TCA consultadas figuran en el apartado de bibliografia.

La composicién de ciertas preparaciones culinarias y de alimentos compues-
tos (mayonesa, embutidos, etc.) se calculé de acuerdo con diversos libros de coci-
na y otros relacionados (Colectivo, 1982: Ministerio de Agricultura, Pesca y Ali-
mentacion, 1983).

La composicion en dcidos grasos de algunos alimentos de cuya grasa no exis-
te informacién ha sido calculada a partir de la de otros similares.

En el caso de aquellos pescados de los que no se dispone de datos analiticos,
no ha sido posible realizar una estimacién a partir de otros pescados debido a su
gran variabilidad en la composicion en acidos grasos. Por tanto, no figura infor-
macion sobre ellos en la tabla.

Los datos sobre la margarina corresponden al producto elaborado con aceites
vegetales. Aunque esto en algunos casos no se corresponde con la realidad debi-
do a que no todas las marcas comerciales responden a esa composicion, van siendo
cada vez con mayor frecuencia de origen vegetal. Por otro lado, debido al escaso
consumo de este alimento en nuestro pais. la composicion de la margarina no va a
afectar practicamente los resultados finales sobre el consumo de dcidos grasos.

La tabla ofrece informacién sobre el contenido total en dcidos grasos satura-
dos, monoinsaturados, poliinsaturados y colesterol. Ademds, se ofrecen datos in-
dividuales de los siguientes dcidos grasos que se identifican con el nimero de car-
bonos y el de dobles enlaces tal y como se hace habitualmente:

Nombres comunes de los dcidos grasos:

— Acidos grasos saturados (AGS): C14:0 Miristico.
C16:0 Palmitico.
C18:0 Estedrico.
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— Acidos grasos monoinsaturados (AGM): Cl16:1 Palmitoleico.
C18:1 Oleico.

— Acidos grasos poliinsaturados (AGP): C18:2 Linoleico.
C18:3 Linolénico.
C20:4 Araquidénico.
C20:5 Eicosapentaenoico.
C22:5 Docosapentaenoico.
C22:6 Docosahexaenoico.

Dentro de la cifra de AGS. AGM y AGP se incluyen, ademas de los anterio-
res, los siguientes:

— AGS: C4:0, C6:0, C8:0, C10:0, C12:0, C13:0, C15:0, C17:0, C20:0 y
C22:0.

— AGM: Cl14:1, C15:1, C17:1, C20:1 y C22:1.

— AGP: C16:2, Cl6:4, C19:3, C20:3, C20:5, C22:4, C22:5, C22:6 y C24:6.

indices de calidad de la grasa

Dado el interés actual por conocer la posible relacién entre la calidad de la
grasa de la dieta y el desarrollo de algunas enfermedades degenerativas. se vienen
empleando numerosos indices para juzgar dicha calidad. Aunque no existe ningu-
no ideal, los cocientes AGP/AGS y (AGP+AGM)/AGS son los mas utilizados y
éstos han sido los calculados e incluidos en estas TCA.

Simbolos empleados

0: Virtualmente ausente en el alimento.

Tr (trazas): La cantidad del nutriente estd generalmente por debajo de los li-
mites de andlisis de la técnica. En la mayor parte de los casos no existe una signi-
ficacion dietética cuantitativa, por lo que puede considerarse cero a efectos de
cdlculo.

—: Dato no disponible.

nd: No detectado.

Notas aclaratorias

(a) Los datos comprenden valores medios de varios tipos de alimentos que
responden a ese nombre.
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36 T1ablas de composicion de alimentos

(b) Valores medios de nuevas y viejas.
(c) La porcién comestible y. por tanto, la composicion se refieren al zumo.

(d) El dato que figura entre paréntesis se refiere a los gramos de alcohol por
100 g de bebida.

(e) Existen importantes variaciones estacionales y segin el grado de madu-
rez. Las cifras resenadas representan valores medios de miiltiples datos
analiticos.

(f)  Compuesto por higado y grasa de cerdo.
(h) En esta cifra esta incluido el contenido de alcohol.
(j) Se considera que toda la grasa procede del aceite de girasol.

(k) Se considera que la grasa utilizada en la elaboracién procede del aceite
de oliva.

(I)  Calculados segtin receta.
(m) Composicién por 100 g de producto sin diluir.
(n) Sin salar.

Ingestas recomendadas de energia y nutrientes
para la poblacion espanola

Las cifras de ingestas recomendadas (IR) que figuran en las paginas 99 y si-
guientes son las cantidades de energia y nutrientes que se recomienda ingerir para
cubrir las necesidades. Se refieren a grupos de poblacién sana clasificados segtin
edad, sexo, actividad fisica y situacion de gestacion y lactacion. Se expresan por
persona y dia, como media de 15 dias, pues el hombre sano tiene reservas suficien-
tes para hacer frente a las variaciones diarias tanto de energia como de nutrientes.

Para tener en cuenta las diferencias individuales en los procesos digestivos y
metabdlicos, se utiliza como cifra de IR de cada uno de los nutrientes, excepto
para energia, la media mds dos veces la desviacién estindar, incluyendo de esta
manera virtualmente a todos los individuos del grupo (97,5 por 100). La sobrees-
timacién de las IR de energia y, en consecuencia, su recomendacion por encima
de las necesidades, podria inducir a la obesidad. Ademads, para tener en cuenta los
cambios en el contenido de nutrientes de los alimentos debidos a los diferentes
procesos industriales, culinarios, de conservacion, etc., las IR de algunos se
incrementan segin su labilidad.

Aungue no estin incluidos todos los nutrientes necesarios (aproximadamente,
50), se asume que el consumo de dietas que hagan frente a los que figuran en la
tabla garantiza que los demds quedan cubiertos.
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COMPOSICION POR 100, oF PORCION COMESTIBLE

o i3 s
=2 e 22

% 28| g g 5| 2 &

E = = = = < =

o Bl S = 52| & Ca |.Fe I Mg | Zn | Na K g

(porlg)| g | keal | KJ g g mg | mg | pg | mg | mg | mg

CEREALES Y DERIVADOS
| 55 Arroz 1 59 359  1.502 86 0,2 10 0,5 2 13 0,2 6 110 1.
Z Bolleria (a) 1 5.1 433 1.812 52.8 21 40 1 0 19 0,6 178 TR 2.
21 Cruasanes (a) 1 17,8 418 1,747 50 ) N — — —_ — — — 21
22. Magdalenas (1) 1 144 497 2077 L E i — _ = — —_ — — — 22
23. Sobaos (a) 1 15,5 369 1.542 563 - — —_ = —_ —_— = == — 23
3 Galletas (a) 1 0 432 1.807 74 5 115 2 0 32 0.6 410 140 3,
3. Galletas «Maria» (Cuétara) 1 4 424  1.765 81 == —_ — — — — — = i b
4. Harina de maiz 1 9.6 344 1439 76 3 12. 2 80 60 1,6 52 61 4.
4.1. Maiz cocido desgranado | 87.8 50 209 " 10,7 1 1 0,2 1 7 110 16 4.1
Bl Harina de trigo 1 6.1 348 1456 80 34 15 1.1 1 28 0.8 3 130 S
N «Corn flakes» (Kellogg's) I 6.7 370 1.550 83 25 - 79 — —_ — 1.100 — 51
52, «All-bran» (Kellogg's) 1 8.5 270 1.150 46 28 — 8.8 — — — 900 — 5.2.
6. Pan blanco | 31 258 1079 58 22 19 1,7 1 26 2 540 100 6.
6.1. Pan blanco de molde (Bimbo) | 323 268 1186 52 3.2 —_ - — —_ — 480 ==l
8 Pan integral | 334 228 954 49 8.5 21 25 1 91 3,5 540 220 7.
8. Pasta (fideos, macarrones, etc.) 1 36 373 1561 82 0 22 1.4 .- 57 1 5 160 8.
LECHE Y DERIVADOS
9. Leche de vaca 1 88 65 272 : ; A 5 0 121 0,1 90 12 0.3 50 150 9.
208 Leche de vaca semidesnatada (Pascual) | 91,1 43 182 5 1.55 44 — 132 0,1 90 12 0.3 50 150, 945
10. Leche de vaca desnatada | 91,5 33 138 5 0 130 0,1 90 12 0.3 52 150 10.
11. Leche concentrada 1 5] 150 628 10 0 255 0,2 180 28 1,1 180 390 1L
12. Leche condensada 1 25913901377 56 0 284 0.2 160 27 1 130 390 12
13.  Leche en polvo 1 10 481 2013 W 0 976 06 240 86 23 440 1270 13.
14. Leche en polvo desengrasada | 8.4 358 1.498 53 0 1.196 0.5 240 117 472 550 1.650 14.
1[4 Leche de cabra 1 37,4 71 297 45 0 129 0,7 — 20 0.3 40 180 15.
16. Nata 1 483 447 1.870 2 0 50 02 — 4 02 21779 16
17. Queso de bola 095 44 349 1460 2 0 760 05 — 28 4 980 160 17.
18. Queso de Burgos 1 70 174 728 - 0 186 0.3 — 17 0,5 — — 18.
19. Queso de Cabrales 0,95 44 389  1.628 2 0 700 0,7 — 20 — = = _19_-
20. Queso gallego 095 47 352 1473 2 0 560, 05 — 25 2 ol e L
21. Queso gruyer y emmental 1 385 401 1.678 1.5 0 850 1 — 50 4 221 57T 2L
22. Queso manchego fresco 095 486 333 1.393 i 0 470 09 — 283 — — 22
23, Queso manchego semicurado 095 418 376 1.573 0,5 0 835 0.8 — 39 35 — — 23
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COMPOSICION POR 100 g
=] m"
: g g é g 2
= E 2 |3 s
S = e 2 =
mg mg mg mg
CEREALES Y DERIVADOS
1. Arroz 0,05 0,03 3.1 0.3
2. Bolleria (a) 0,05 0.08 15 0.06
2.1. Cruasanes (a) = BE — -
2.2, Magdalenas (a) b 1M == =
23, Sobaos (a) — == == =
3. Galletas (a) 0,13 0,08 2 0,06
31 Galletas «Maria» (Cuétara) - —i — —
4. Harina de maiz 0.5 0,1 2 Tr
4.1. Maiz cocido desgranado 0.2 0,1 1 0.7
5 Harina de trigo 0,09 0,06 23 0,15
5.1. «Corn flakes» (Kellogg's) 1,2 1.3 15 1.7
5.2 «All-bran» (Kellogg's) 0.9 1 11.3 1.3
6. Pan blanco 0,12 0,05 157 0,04
6.1. Pan blanco de molde (Bimbo) — — —
7 Pan integral 0.25 0,09 38 0,14
8. Pasta (fideos, macarrones, elc.) 0,14 0,09 34 0,06
LECHE Y DERIVADOS
9. Leche de vaca 0,04 0,18 0.8 0.04
9.1. Leche de vaca semidésnatada (Pascual) 0,04 0,18 0.8 0,04
10. Leche de vaca desnatada 0.04 0,17 0.8 0,04
11. Leche concentrada 0.06 0,41 2 —
12, Leche condensada 0.07 0.4 2 0,02
13. Leche en polvo 033 1.4 74 —
14. Leche en polvo desengrasada 0,38 ] 94 —
15. Leche de cabra 0,04 0,12 1:1 0,04
16, Nata 0,02 0,08 0.4 0,03
17. Queso de bola 0,03 0,3 5.9 0,08
18. Queso de Burgos 0,02 0,3 1.2 0.01
19. Queso de Cabrales 0.03 0.6 6.3 0.08
20. Queso gallego 0,03 0,2 4.7 0,08
21. Queso gruyer y emmental 0,02 0,35 6 0,08
22, Queso manchego fresco 0,02 . 0.3 52 0.2
23. Queso manchego semicurado 0.03 0.3 6.7 0.2
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pDE PORCION COMESTIBLE
—] 8 mﬂ a
= ‘ E & ‘5 B 7] oE -E
E g £ 2 E g E E &
g (27 8% | 22 (35| 4| & |w2 NHE
pg g mg pg ng pg pg mg
Tr 0 0 0 0 0 0 03 il
8 Tr by 150 150 0 1,23 Tr 2
— — — — — — = — 2.1.
— — — — —_ — = = 2.2.
— —- — —_ — e e 2.3.
0 0 0 — - 0 0 - 3 ;
— - — — — - s — 3.l
Tr 0 0 0 0 0 0 0 4.
33 s 4 0,02 = = = 1.8 4.1.
22 0 0 0 0 0 0 Tr 5.
167 0,8 50 = — — 42 - 5.1
125 0,6 == — = — 3.1 — siz'
0 0 0 0 0 0 0 Tr 6.
— — — — = . - .. 6.1.
22 0 0 0 0 0 0 0.2 7
4 0 0 0 0 0 0 Tr 8.
5 0.3 1.8 46 35 22 0,03 0.1 9.
5 03 1.8 Tr Tr Tr Tr Tr 910
3 03 1.4 Tr Tr Tr Tr Tr 10,
7 0.5 1 96 67 58 0I030 1= 11.
23 0.5 1 124 99 49 0,09 042 12.
11 2 5.5 339 247 183 0,24 . 13.
21 3 6 235 235 — Tr b 14,
1 Tr 2 40 40 0 05T AaE, 15,
2(2} 0.1 1 263 200 125 0,28 0,05 16.
1.4 0 283 215 135 0.18 0.8 17.
59 0.5 1.5 4] 32 18 0,02 — 18.
12 12 0 413 310 205 0,23 0.8 19.
e 0,8 | 283 215 135 0,18 0.08  20.
2 1.5 0 413 310 205 0,27 0.8 21.
0 14 0 283 215 135 0,18 0,6 22.
20 1,5 0 283 215 135 0,23 0.6 23.
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A2  Tablas de composicion de alimentos Composicién en energia, macronutrientes, minerales y vitaminas 43
COMPOSICION POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
-I—'--—-__
2 . g
=
| = g 8 - =
: BElz| & : A &
2 g8 B2 S £ 5 |EHs| = Ca| Fe | 1 | Mg| Zn | Na | K ?,
(porig| g | keal | KJ g g g g mg | mg | pg | mg | mg | mg | mg
24. Queso manchego curado 095 35 420 1757 32 32 1 0 1200 0.6 - 50 4 = =S T
25, Queso en poreiones 1 499 435 1.820 3,1 47 Tt 0 98 0l — 10 0,5 300 160 25.
25.1. «Petit-suisse» natural azucarado (Danone) 1 75 122 510 17 35 138 . — 120 — — — — L R T L3
2. Queso roquefort 095 45 380 1590 23 32 Tr 0 670 03 — Ol 1810 91 26.
27 Requesén y cuajada 1 81 96 402 13,6 4 T4y 10 60 0,1 — 6 0,5 450 4 27,
28. Yogur (a) I 80 g2 A3 5 I 14 0 180 0,1 — AT e 76 240 28.
28.1.  Yogur desnatado (a) 1 89,8 382 160 4.4 0,1 49 ., 0 143 0,06 44 14 05 57 187 28.1
28.2. Yogur natural (Danone) 1 89.8 60 251 32 £ ) 38 — 128 — - — 63 140 28.2
283.  Yogur sabores (Danone) I 81.1 88 368 4 9. 23650 — 133 — e 57 130 283
HUEVOS
29. Huevos 088 764 150 628 12,5 iy T 0 S0 2202000 12 18 140 140 29.
AZUCARES
30. Aziicar 1 05 373 1561 0 0 95 0 g 0 0 0 Tr 2 30,
31. Miel 1 215 295 1.234 05 % 0 78 0 5 0,7 0 2 0 11 51 "3
ACEITES Y GRASAS i
32.1.  Aceite de oliva 1 0,1 899 3.76l 0 99.9 0 0 0 0 0 (i T ¥ Te S3AE
322.  Accite de maiz 1 0.1 899 376l 0 9299 0 0 0 0 0 0 0 Tr  Tr 322
323.  Aceite de girasol | 01 899 3.761 0 99.9 0 0 0 0 0 0 0 Tr Tr. 32W
324.  Aceite de soja I 0,1 899 3761 0 99 0 0 0 0 0" 0 0o Tr  Tr 324
33 Manteca de cerdo 1 I 891 3.728 0 99 0 0 1ol 0 I 0 2 i ¥33
34. Mantequilla 1 164 749 3.134 0,6 83  Tr 0 15 02 0 2 085 560 16 34
35. Margarina 1 16,7 747 3.125 0.3 82,8 02 0 B 02 0 TR 76 7 3K
351,  Margarina «Artia» (Koipe) 1 19 729 3.047 — i — 0 = — — 1085000 L= 23N
35.2.  Margarina «Flora» (Agra) 1 184 724 3.026 0,30 5 gll 05 —ip R e 100 A RRE
353.  Margarina «Tulipan» (Agra) 1 482 7257 3051 0,338 0 05 0 13 — -— PR 133 . it
VERDURAS Y HORTALIZAS
36.  Acelgas 07 & o8 1 2 04 45 56 3" 3 35 71 002 147 5506
3. Ajo 076 703 110 460 5.3 03 23 1,1 14 15 94 TE - 19 529 37
38, Alcachofas 036 881 38 159 23 U-}’ 58 o 45 15 | 12 0l 430 430 38.
39. Apio 065 954 12 50 1.3 02 13 18 55 ey U= SN 26 341 89
40. Berenjena 085 93 23 96 1,2 02 44 12 1 B 1 2 12 028 2. 214 40
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Ad  Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION POR 100 g

g g m’
= = |
o .E é % 'é E |
£ E | 2 | 85| 2
S = = < =
mg mg mg mg
24, Queso manchego curado 0,03 0.3 8.2 0,08
25. Queso en porciones 0,02 0,14 0.8 0,01
25.1. «Petit-suisse» natural azucarado (Danone) — 0,13 — —
26. Queso roquefort 0,03 0.7 6,3 0,15
27. Requeson y cuajada 0,02 0,19 303 0,01
28. Yogur (a) 0,05 0.26 1,2 0,04
28.1. Yogur desnatado 0,04 0,18 0,1 0,05
28.2. Yogur natural (Danone) — 0,18 — =
28.3. Yogur sabores (Danone) - 0,17 — -
HUEVOS
29. Huevos 0,1 0.33 34 0,11
AZUCARES
30. Azicar 0 0 0 0
3L Miel 0,01 0,04 0.2 -
ACEITES Y GRASAS
32.1: Aceite de oliva 0 0 0 Tr
32.2, Aceite de maiz 0 0 0 Tr
323, Aceite de girasol 0 0 0 gET
32.4. Aceite de soja 0 0 0 Tr
33. Manteca de cerdo 0 0 0 Tr
34. Mantequilla 0 0 Tr Tr
35. Margarina 0 0 0 Tr
35.1. Margarina «Artia» (Koipe) — 1.6 - —
352, Margarina «Flora» (Agra) — — — -
353, Margarina «Tulipin» (Agra) — — — —
VERDURAS Y HORTALIZAS*
36. Acelgas 0,07 0.06 2,1 —
37, Ajo 0,16 0,02 1,3 —
38. Alcachofas 0,11 0,03 0,6 0,07
39. Apio 0,04 0,04 0,7 0,1
0,04 0,05 0.6 0.08

‘ 40. Berenjena

* Los datos de los carotenoides aparecen en el anexo de la pagina 99.

—— T RSS———__
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DE PORCION COMESTIBLE
o] 8 mr.! . é - 2 a =
g E 2 E - = g E g p
e S5 2 & = =)
= =R = £ E =
& g | <3 | B | & 3 g g 3
Hg ng mg ng ng ng ng mg
20 1,5 0 413 310 205 0,27 0.8 24.
5 0,3 0 495 385 220 0,28 1 25,
3 0,22 — 47 — — 0,1 — 25.1.
50 1,2 0 355 270 170 0,23 0.7 26.
9 0.5 0 41 32 18 0,02 —_ 27.
2 Tr 0,4 11 8 5 Tr 0,03 28
2 Tr 0,4 Tr 1 Tr jiis; Tr 28.1.
4 0,2 — 40 — - 0,08 - 28.2.
4 0.2 — 34,5 — — 0,63 — 28.3.
25 1.7 0 140 140 Tr | 1.6 29.
0 0 0 0 0 0 0 0 30.
0 0 0 0 0 0 0 e 31z
0 0 0 Tr 0 Tr 0 5,1 3Z:0L
0 0 0 Tr 0 5, 0 17.2 32.2.
0 0 0 Tr 0 Tr 0 48.7 32.3.
0 0 0 Tz 0 Tr 0 16,3 324.
0 0 0 Tr 415 0 0 i A
0 0 0 328 750 470 0,76 2 34.
0 0 0 900 900 0 0 8 351
= Ft — 600 — — 38 Ty 35.1.
= = — 258 281 24 4.3 SHlf 35.2.
& —_ — 536 560 24 ) S0 35.3.
140 0 20 338 0 2,028 0 — 36.
S 0 11 0 0 0 0 — 37
13 0 9 17 0 102 0 — 38.
12 0 7 Tr 0 Tr 0 0.2 39.
iz 0 6 3 0 18 0 — 40.
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COMPOSICION POR 100 g

Composicion en energia, macronutrientes, minerales y vitaminas 47

PE PORCION COMESTIBLE

| 2 g
| & ' £ g o g’ 'g - a il )
- EE| B 5 2 [29| 5 :
: =8 | < ) - | Es | &= Ca | Fe 1 Mg | Zn | Na K E
(porig| g | keal | KJ g g g mg | mg | pg | mg | mg | mg | mg
-
41. Boniato y batata 079" 742 91, 381 06 215 25 B 07 ¢ =83 = 19 320 41.
42. Calabaza y calabacin 07 95 12 50 02 22, 05 24 04 8. — 8 02 1 260 42.
43. Cardo 0.8 939 21 88 02 35 1 114 15 - = = — — 43
44 Cebolla, cebolleta y puerro 085 922 25 105 Tr 5ien 13 ak 08 o 20 4. B3 6 278 44.
45. Coles y repollo 675 8971 200 121 03 34 33 8 08 . — 13 03 12 310 45.
46. Coliflor 0,8 92,4 29 02 0.2 3.1 2.1 22 1 - 16 0.3 8 350 d46.
47. Champifién y setas 0.8 914 25 105 03 4 2.5 2 1 — 14 01 9 470 47.
48, Espérragos 0.6 04,7 15 63 Ti 1,1 1,5 22 13 2 11 0,3 4 207 48.
49. Espinacas 081 896 18 75 B3 12 63 90 4 NS " A o 81 423 49.
50. Grelos y nabizas 0.81 933 11 46 Tr 01 39 98 3.1 ZRO0T0s T SNTT880.
51. Guisantes verdes 044 752 78 326 05 131 5,2 24 17 = 35 0,7 1 340 5L
52. Guisantes congelados 1 76,5 62 259 04 10 78 25 15 == W3y wlh 3 190 52
33, Habas 0,3 822 54 226 0.4 8.6 42 23 L7 — 28 0,7 120000823 183
54. Judias verdes 091 896 30 126 02 5 29 40 09 32 26 02 2 280 S
55. Lechuga y escarola 06 953 14 59 03 14 15 40 06 5 12 03 9 240 55,
36. Nabos 0.73 91,1 25 105 0.3 5 2.8 59 04 20 8 0,08 58 240 56,
57. Patata (b) 00 « B9 34 02 18 2 9 06 30 ek 0 FONSTONET
8. ngino 0,77 96,7 12 50 0.2 1.9 0.5 17 0,3 | 9 0,16 13 140 58.
59. Pimientos de todas clases 081 94 19 79 02 37 12 12 05 « — & 1lkeleR 2 2210459
60. Puré de patata 1 04 318 1331 s 7320 1165 89 24 — 69 1,1 11900 1.550: /60.
61. Ribanos 0.6 953 14 59 Tr 27 1 34 1.3 16 11 0,13 59 240 e6l.
62. Remolacha 082 892 29 121 Tr 64 31 23 08 — 15 04 84 300 62.
63, Tomate 0.94 942 18 75 0.3 3 15 11 0,6 7 10 0,22 3 290 63.
64. Tomate frito (j) I 868 69 289 59 33 3 15 05 7 13 02 — 270 64.
65.  Tomate al natural enlatado | 955 15 63 020 23 09 10 06 7 il 29 270 65.
66.  Zanahoria 083 887 33 138 02 73 29 41 07 9 13 03 VIR 255066
LEGUMINOSAS
67. Garbanzos 1 5.6 329 1377 19.4 5 55 15 145 6.7 — 160 0.8 PO TS AT
68. Guisantes secos 1 34 317 1.326 216 23 56 16,7 72 53 2 123 35 38 990 68.
69. Habas secas I 0 320 1.339 23 2 56 19 115 85 14 140 35 127 1030 69.
70. Judias blancas, pintas, etc. 1 117 2858 15182 19 14 525 254 128 67 2 160 4 43 1.160 70.
1. Lentejas I 87 314 1314 238 I8 54 117 s6 7,1 2 ¥ EE 951 TR

m——— T
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COMPOSICION POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
g g "y § g - a =
« | £ |3 2 | % s |23 (.. | B | @
) = z ] s g s | EE 2 2 ' g &
= g 2 =5 -g 3 -E S - g = 5 éu
2 = 2 | S8 | 2 2 2 |28 | =8 | o S g = S
mg mg mg mg ng ng mg Hg ug pg [ mg
(O
1. Boniato y batata 0,1 0,06 1,2 0,22 52 0 25 667 0 4,002 0 -+ 41.
12. Calabaza y calabacin 0,04 0.04 0.6 0,06 13 0 22 90 0 540 0 T 42,
43. Cardo 0,01 0,03 0.2 — == 0 1 T 0 Tr 0 — 43.
44, Cebolla, cebolleta y puerro 0,04 0.04 0.4 0,1 16 0 19 0 0 0 0 Tr 44.
45. Coles y repollo 0,04 0,08 1.1 0,16 79 0 65 34 0 204 0 0.2 45,
46. Coliflor 0,12 0,1 1,3 0,2 69 0 67 5 0 30 0 0,2 46.
47. Champinoén y selas 0,1 0,41 4,6 0,1 23 0 4 0 0 0 0 Tr 47.
48. Espdrragos 0,12 0.13 1.4 0,04 30 0 26 83 0 498 0 2,5 48.
49, Espinacas 0,08 0,19 1.4 0,18 140 0 30 942 0 5.652 0 2 49.
50. Grelos y nabizas 0,06 0.2 0.9 0,16 110 0 40 1.000 0 6.000 0 1 50.
51. Guisantes verdes 0.3 0.15 3 0,16 . 78 0 23 50 0 300 0 Tr 51.
52. Guisantes congelados 0,3 0,11 3 0,1 78 0 18 50 0 300 0 Tr 52.
53. Habas 0,17 0,09 2.8 - 78 0 24 42 0 252 0 Tr 53.
54, Judias verdes 0,06 0.1 1.3 —_ 60 0 24 67 0 402 0 — 54.
8, Lechuga y escarola 0,06 0.06 0.6 0,07 34 0 12 167 0 1.002 0 0,5 55,
56. Nabos 0,05 0,05 0.8 0,11 20 0 31 Tr 0 Tr 0 0 56.
57. Patata (b) 0,1 0,04 1S 0,25 12 0 18 Tr 0 Tr 0 0.1 57.
58. Pepino 0,03 0,03 0.5 0,04 16 0 10 Tr 0 TH 0 Tr 58.
59. Pimientos de todas clases 0,05 0,04 0.9 0,15 11 0 131 94 0 564 0 0.8 59.
60. Puré de patata 0,04 0,14 7.8 0,18 24 0 12 Tr Tr Tr 0 0,1 60.
61. Rédbanos 0,04 0,02 0.4 0,1 24 0 20 Tr 0 Tr 0 0 61.
|62, Remolacha 0,03 0,05 0,3 0,05 90 0 10 Tr 0 Tk, 0 0 62.
63. Tomate 0,06 0,04 0,8 0,11 28 0 26 207 0 1.242 0 1,2 63.
64. Tomate frito (j) 0.06 0,04 0,8 — 28 0 10 — 0 = 0 — 64.
65. Tomate al natural enlatado 0,05 0,03 0,8 0,11 25 0 16 333 0 1.998 0 1,2 65.
66. Zanahoria 0,05 0,04 0.6 0,15 10 0 6 1.333 0 7.998 0 0,5 66.
LEGUMINOSAS
67. Garbanzos 0.4 0,15 43 — E | 180 0 4 32 0 192 0 — 67.
68. Guisantes secos 0,7 0,2 5.2 0,13, 33 0 2 42 0 252 0 Tr 68.
| 69. Habas secas 0,52 0,24 §o 0f = — 0 4 42 0 252 0 = 69.
- 70. Judias blancas, pintas, etc. 0,5 0,15 5.9 0.56 — 0 Tr Tr 0 Tr 0 - 70.
L 761 Lentejas 0,5 0.2 5.6 0,6 a5 0 3 10 0 60 0 - 71.
[ @ Ediciones Pirdmide ; © Ediciones Pirdmide
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30  7ablas de composicién de alimentos Composicion en energla, macronutrientes, minerales y vitaminas 51
COMPOSICION POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
= ;II g
£
=k | E | § 2
2| s 3 2 | g 25| & &
= i =1 {1 :E
g £g | < = &~ - | BB & Ca | Fe | Mg | Zn | Na K S
(porlg)| g keal | Kkl g g g g mg mg Hg mg | mg mg
FRUTAS
Frutas [rescas
72. Aguacate 038 788 136 569 1,5 12 3.9 1,8 16 07 — 4 — 2 400 72.
73. Albaricoque 092 876 < 163 0.8 Tr 2V e | 17 05 = 12 Bl 152981,
74. Cerezas y guindas 0,87 83.7 58 243 038 0.5 13.5 1.5 16 04 2 11 0,12 9 “lage St
75. Ciruelas 0,85 86.3 44 184 0.6 Tr 11 2.1 14 0.4 2 8 Tr 2 190 75.
76. Chirimoyas 0.6 76,9 81 339 1 02 20 1.9 30 06 — - — —  — 76
77. Frambuesa, fresa y freson 095 89,6 34 142 0.7 0.5 7 o) 25 " 08 8 12 0.1 g g tay
78. Higos y brevas 0,85 80,3 65 272 1,27 Tr 16 2.5 38 0,6 = 20 0.3 i o[y L,
78.1.  Kiwi 08 722 42 177 10 04 91 16 IR 11 S R ¢ (S 3 3sp el
79. Limén (c) 036 984 6 25 0.3 Tr 1,3 0 12 0l 3 I 2 140 79
80. Mandarina 0,72 88.3 37 155 0.8 E Br 9 1,9 36 0.3 Tr 11 0.4 2 160 80,
81. Manzana 0.84 85,7 46 192 03 Tr 12 2 6 04 2 5 0,1 20 208
82, Melocoton (0,88 89 36 151 0,6 Tr 9 1.4 8 0.4 3 9 0,06 3 260 82.
83. Meldn 06 924 25 105 0.6 Tr 6 1 - R e S | 14 320 83.
84, Membrillo 0,61 86,4 27 113 04 Tr 6.8 6.4 14 0.4 — 6 — 3 200 84.
85, Naranja 0,73 88,6 35 146 | 0.8 Tr 8.6 2 36 0.3 — 12 0.18 3 200 8.
86. Nisperos 0,62 78.3 46 192 0.4 0.5 10,6 102 30 04 —_ 11 0,18 6 250 86.
| 87. Pera 0,88 86.7 41 172 0.4 Tr 10,6 2.3 12 0,2 2 7 0,14 2 130 87,
8. Pifia 057 868 45 188 0.5 Tr e 2 08 . 30 14 0is 2 250 88.
89. Platano 0.66 75;1 83 347 1,2 03 20 34 9 0.6 2 38 0,23 | 350 89,
9_0. Sandia 0,52 94,6 18 T 04 Tr 4.5 0,5 7 0.3 — 11 0,1 4 120 90.
91, Uvas blancas 0,9 823 63 264 0.6 P 16,1 0.9 il ¥ 2 10 0,1 2 250 91.
| 92. Uvas negras 0.9 83,5 61 255 0.6 Tr 15.5 0.4 4 0.3 2 4 0.1 2 330 92
|93, Aceitunas de todas clases 0,8 73,8 187 782 0,8 20 1 4,4 63 1S 1 12 — 2.250 91 93.
Conservas de frutas
| 9. Jalea | 34.8 245 1.025 025 Tr 65 0 10 0.2 — —_ - 12 69 94,
' 94.1.  Confitura «light» (a) I 90 37 155 0,55 i a3t L S —_ == =i
9s. Melocotén en almibar | 76,6 84 351 0.4 Tr 22 1 6 04 2 6 0,03 SISO ES05,
96. Membrillo y pastas de frutas I 396 215 900 0,2 Tr 57 3.2 7 102 — 3 3200 96.
97. Mermelada 1 29,1 263 1.100 0.2 B 0 0,7 25 04T = e 18 44 97.
97.1. Mermelada «light» (a) | 61.6 144 604 0.44 Tr AR — — — — — - — — 97.1.
[_ 98, ! Pifia en almfba ! 778 80 335 03 : Te 21 09 175 <l s Ol0eme I MR | o4 98,
L © Ediciones Pirimide © Ediciones Pirdmide
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B2  Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION POR 1

: |
E z
AR
S = z S8
mg mg mg
FRUTAS®*
Frutas frescas
72, Aguacate 0.09 0,12 1:8
73. Albaricoque 0,05 0,07 0,6
74. Cerezas y guindas 0,05 0.06 0.4
75. Ciruelas 0,07 0,05 0.5
76. Chirimoyas 0,08 0,09 0.9
77, Frambuesa, fresa y freson 0,02 0,04 0.6
78. Higos y brevas 0,06 0.05 0.5
78.1. Kiwi 0,01 0,03 0.3
79. Limdn (c) 0,04 0.01 0.1
80. Mandarina 0.07 0,02 0.3
81. Manzana 0,04 0,02 0.2
82. Melocotén 0.03 0,05 |
83. Melén 0.04 0,02 05
84. Membrillo 0,02 0,02 0.2
85. Naranja 0.1 0,03 0.3
86. Nisperos 0,03 0.06 0.4
87. Pera 0,03 0,03 0.2
88. Pifia 0,07 0,02 0.3
89. Platano 0,06 0,07 08
90. Sandia 0,02 0,02 0.3
91. Uvas blancas 0,04 0.02 0,3
92, Uvas negras 0,04 0.02 03
93. Aceitunas de todas clases 0.03 0.07 |
Conservas de frutas
94. Jalea 0,02 0,02 0 0
94.1. Confitura «lights (a) - — — —_—
95, Melocotdn en almibar 0,02 0,02 Tr 0.02
96. Membrillo y pastas de frutas 0.01 0,01 0,1 —
97. Mermelada TEE Tt Tr Tr
9.1 Mermelada «light» (a) — =— — —
98. Pifia en almibar 0.06 0.02 0.3 0,07

* Los datos de los carotenoides apurécen en ¢l anexo de la pagina 99.

© Ediciones Piramide
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pE PORCION COMESTIBLE

2 | 3 s | 32 E F F

2 5 - £ s § 2 g
2 F ORE | B pad 3 = S 3
pe ng mg Hg He pg ng mg

= 0 17 41 0 246 0 Sz
5 0 7 250 0 500 0 - 73.
8 0 8 20 0 120 0 8 U7
3 0 3 25 0 150 0 Rt
— 0 18 — 0 — 0 — 76.
20 0 60 5 0 30 0 02 &
- 0 2 8 0 48 0 — 78.
_— 0 51 5.3 0 32 0 — 78.1.
7 0 50 Tr 0 Tr 0 — 79.
21 0 35 44 0 264 0 - 80.
5 0 10 5 0 30 0 a2 81
3 0 8 105 0 630 0 J< 82.
30 0 25 223 0 1338 0 01 83
= 0 13 Tr 0 Tr 0 - 84.
37 0 50 33 0 198 0 02 85
=L 0 2 27 0 162 0 == 86.
1 0 3 2 0 12 0 Tr 87.
1 0 20 13 0 78 0 — 88.
22 0 10 33 0 198 0 02 89
3 0 5 4 0 24 0 01 9.
6 0 4 Tr 0 Tr 0 = 91.
6 0 4 Tr 0 Tr 0 o 92.
— 0 0 22 0 132 0 — 93.
2 0 4 4 0 24 0 0 94,
= — - _ - e — 94.1.
3 0 4 42 0 252 0 = 95.
= 0 0 Tr 0 Tr 0 = - 96.
Tr 0 7 8 0 48 0 Tr 97.
g i 1l i o MR - 97.1.
0 0 8 7 0 42 0 — 98.
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B4  Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION POR 100

=
= | J el
:§ 7 | \
. B E a
(=]
&) A O -« =
(porlg| g keal kJ g
Frutos secos
99. Anacardo (n) 1 4 570 2.384 17.5
100. Almendra (n) 1 8.7 575 2406 20
101, Avellana (n) 1 16,2 566 2.368 14,1
102. Cacahuete (n) | 74 581 2431 27
103. Castanas 0,82 47,6 185 774 3
104. Ciruelas secas 084 416 159 665 23
105. Datiles 0,86 17=7 279 1.167 291
106. Higos secos 1 23 231 967 35
107. Semillas de girasol (n) 0,72 10 535 2.238 27
108. Nueces 1 178 602 2519 14
109. Pasas 1 25,5 256 1.071 14
CARNES Y PRODUCTOS CARNICOS
Cerdo
110. Carne magra 1 T 1585 649 20
111, Carne semigrasa 1 604 273 1142 16.6
112, Chuletas 0,72 551 327 1.368 154
113. Panceta 0,88 40,9 469  1.962 12,5
114, Tocino 1 20,6 673 2816 8.4
Cordero
115. Chuletas 0.5 65 225 941 18
116. Pierna y paletilla 072 634 240 1,004 17,9
117. Otras piezas 0.61 51,7 357 1494 15,6
Vacuno
118.  Carne magra 1 739 131 548 20,7
119, Came semigrasa 0,95 62,3 256, 1071 16,7
120, Chuletas 0,78 62.5 253  1.059 17
Aves
120.1.  Pavo (deshuesado, sin piel) 1 755 107 454 219
D Ediciones Pirdmiide
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DE PORCION COMESTIBLE
e =1
2 §

£ b=

2 £ 5 g g
& [E2Ea| &8

4] == & Ca Fe I Mg Zn Na K

g g g mg | mg | pg | mg | mg | mg

20 3% 1.4 3 28 0,01 267 48 14 552 99,
53.5 3,504 143 254 42 — 258 7 6 860 100,
54.4 53 10 192 4 — 150 13 1 350 101
49 850,10 8,1 61 2 — 174 3 6 680 102,
26 40 6,8 34 09 — 3 — 11 500 103,
Tr 40 16,1 38 29 7 34 — 8 824 104.
04 71 8,7 68 2 — 59 03 5 750 105,
2 53 18,5 178 3 — 8 09 87 1010 106.
43 20 2.7 e = = sl LN
59 4 52 W 23 — 140 21 3 690 108.
03 66 6.8 71 15 — 42 0l 52 860 109.
83 Tr 0 7 1 o 7 VI L. 76 370 110,
23 Tr 0 8 13 — 18 18 76 370 11,
295 Tr 0 g 08 — 17 1.6 76 370 112
466 0 0 6 09 — 13 1,5 14700230 13
71 0 6 OF v — 5 04 560 75 114,
17 Tr 0 9 19 — 16 21 61 230 115,
187 T 0 8 E7 — 2 28 52 . +310. 116
S27s T 0 ; M T — 18 33 68 260 117
54 Tr 0 g8 21l = 18 38 61 350 118,
21 Tr 0 7 19 — 17 33 61 350 119.
205 Tr 0 8- 1B — 16 35 61 350 120.
22 0 0 8 08 = 23 1.7 54 300 1201
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B6 Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION POR 100 g

g g . =y
o = % . z
=] i= = g ,
& E & B E
3 : £ E- 3 £
S = - = >
mg mg mg mg
Frutos secos
99, Anacardo 0,63 0,26 2,0 0.19
100. Almendra 0,24 0,67 555 0.1
101. Avellana 0.45 0,08 5.9 0,55
102. Cacahuete 0,3 0,14 21,3 0,5
103. Castafias 0.2 0,2 0.6 0,33
104. Ciruelas secas 0.2 0.25 1.9 0,24
105. Diitiles 0,08 0.04 2.9 0,15
106. Higos secos 0,16 0,12 2,1 0,18
107. Semillas de girasol — — — —
108. Nueces 0.3 0,12 3.5 0,73
109. Pasas 0,1 0,05 0.6 0.3
CARNES Y PRODUCTOS CARNICOS
Cerdo
110. Carne magra 0,89 0,2 8,7 0,45
111. Carne semigrasa 0.7 0,2 T 0,33
112. Chuletas 0,57 0,14 7.2 0,29
113. Panceta 0,32 0,12 42 0.27
114, Tocino — —_ 1.3 —
Cordero J
115. Chuletas 0.09 0,16 10 0,22
116. Pierna y paletilla 0.14 0,25 0.5 0,2
117. Otras piezas 0,08 0,16 7.4 0,17
Vacuno
118. Carne magra 0,06 0,22 8.1 0,32
119. Carne semigrasa 0,05 0.2 T2 0,25
120. Chuletas 0.05 0,16 AR 0,25
Aves
120.1.  Pavo (deshuesado, sin piel) 0,09 0,16 13 0,46

4@ Ediciones Pirdmide
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DE PORCION COMESTIBLE

=1 ol < _ a =
2 | g | 22 | 2| @
= .E = :E -E = E -8 - .E s
2 18§ Edge | §n 4% - : s |9
el W - 3, - = ‘o
- = Rl - = (=4 o - - &)
ng ug mg ng pg ug ng mg
e - - 10 0 60 — 5.8 99,
96 0 Tr 0 0 0 0 20 100.
96 0 Tr 0 0 0 0 21 101.
110 0 Tr 0 0 0 0 8,1 102.
— 0 gy 0 0 0 0 0,5 103.
4 0 0 163 0 978 0 — 104.
21 0 0 7 0 42 0 — 105.
9 0 0 7 0 42 0 — 106.
= = —_ = —_ —_ — — 107.
= 0 Tr 0 0 0 0 0.8 108.
4 0 0 5 0 30 0 109.
5 3 0 Tr Tr Tr Ei 0 110.
4 2 0 Tr s Tr Tr 0,01 111.
3 2 0 Tr Tr Tr Tr 0,01 112.
1.5 Tr 0 Tr Tr Tr Tr 0,08 113.
Er; Tr 0 Tr Tr Tr Tr 0,03 114.
3 1 0 I Tt Tr Tt 0,1 115.
4 2 0 Tr Tr Tr Tr 0,14 116.
3 1 0 Tr Tr Tr Tr 0,26 117.
8 2 0 Tr Tr T, 0,15 118
10 1 0 Tr Tr Tr Tr 0,19 119.
8 l 0 Tr Tr Tr Tr 0,19 120.
15 2 0 Tr Tr s Tr 120.1.
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B8 Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION POR 100 g
P i
=
== 3 g
B EE & = o ‘E A
35 EE | B : 2
S £8 | < = &~ ﬂ
(porlg)| g keal kJ g
121. Perdiz y codorniz 0,7 754 106 444 23 .
122. Pollo (filetes) 1 754 12 469 21,80
123. Pollo y gallina 0,7 70,3 167 699 20
Otras carnes
124. Caballo 1 78 93 389 21
125. Cabrito 0,7 76,7 113 473 19.3
126. Conejo y licbre 065 724 133 556 23
127. Carne picada y hamburguesas 1 59 265 1.109 15,2
Visceras y despojos de los diferentes animales
128. Callos L 82,9 81 339 14,6
129. Higado | 73,4 129 540 20,5
130. Lengua 095 70 186 778 16,8
131, Mollejas 1 76,9 131 548 15,3
132. Rifones 1 79 109 456 16
133. Sangre l 81 81 339 18
134. Sesos 1 81,7 113 473 10,3
Embutidos y otros productos carnicos (a)
135. Butifarra 097 647 243 1017 15
136. «Cabeza de jabali», chicharrones y
«cabeza de cerdo» 1 282 540 2259 20,4
137. Chorizo 0,97 439 384 1.607 22
138. Foie-gras y patés (f) 1 39 453 1.895 14
139. Lacon y paletilla 1 48,5 352 1473 21,5
139.1.  Jamén cocido (York, dulce, etc.) 1 TS5 105 440 18.4
140, Jamon serrano (en lonchas) 1 65 163 682 30,5
141. Lomo embuchado 097 293 38 1615 50
142, Morcilla 097 397 429 1.795 19,5
143, Mortadela 1 56 310 1.297 14
144, Salchichas frescas 1 60,1 295 1.234 - 129
145. Salchichas tipo franckfurt 1 65,5 235 983 12
- 146. Salchichén 097 34,1 454 1.900 Y 258
© Ediciones Pirdmide
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DE PORCION COMESTIBLE

1

£ |85 = &
e | Ba| £ 2
A | Ee | & Ca | .Fe I Mg | Zn | Na | K S
g g g mg | mg | pg | mg [ mg | mg | mg

1.6 Tr 0 46 17 S TR 40 175 121
287 Tr 0 14 1 S 81 320 122
97 Tt 0 13 11 e ARG - 64 248 123.
1 Tr 0 o ARG S 44 332 124.
4 Tr 0 9 09 S —>r il 28]
46 Tr 0 29 1 — 35 14 67 360 126.
20,5 5305 10 23 25 - Vi3 600 270 127.
2,5 0 0 i 13 O g8 15 SR
4.5 160000 10 8 = MR 48 93 330 129.
1320 — 0 g 3l S 420 250 130.
7.8 0 0 & 17 - 13 1,9 AT ) T
5 0 0 10 57 Iy 15 19 220 270 132
1 Tr 0 8 52 = 10 = =Sy e N1 A
8 Tr 0 12 28 = 13 12 140 270 134.
203 Tr 0 3 | A2 10 13  1.060 207 135,
50,6 0,8 .0 0 % 29 ‘o 10 1.3 10605 2u207V136
32,1 2 0 24 ew 11 12 1060 207 137.
42 5 0 23 55 = 12 3 738 173 1388
292 08 0 13 18 o g 965 270 139.
3,1 10 —— S — Al Etng PRTRNIRA T 1)
45 0 0 55 18 — 18 23 1470 230 140.
20,7 0 0 20 37 — 20 2l 470 anainT g
37,8 3 Tr 11 69 e B 1.060 207 142.
27 3 0 13 22 — 9 29 668 207 143.
27 Tr 0 13 22 iz 13 12 1060 207 144.
19,5 3 0 13 18 = 9 14 7787 1801 VI453
38.1 2 0 2.4 e 10 1,7  1.060 207 146.
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60 Tablas de composicién de alimentos

COMPOSICION POR 100 g

£ £ =l
% 2 s | 28
= 3 2 BZ | £
O = R~ = -
mg mg mg mg
121. Perdiz y codorniz - — 6.9 -
122. Pollo (filetes) 0.1 0,15 14 0,42
123. Pollo y gallina 0.1 0,15 10,4 03
Otras carnes
124. Caballo 0,07 0,1 8.2 —
125. Cabrito 832 e 6 —
126. Conejo y liebre 0.1 0,19 12,5 0,5
127. Carne picada y hamburguesas 0,04 0,21 6.5 0.27
Visceras y despojos de los diferentes animales
128. Callos Tr 0,1 4,1 T
129, Higado 0,37 2.6 16,1 0,54
130. Lengua 0,15 0,37 9 0,18
131. Mollejas 0,03 0,25 7 T
132. Rifiones 03 2 10,8 0.3
133. Sangre s 0,15 — —
134. Sesos 0,14 022 52 0,1
Embutidos y otros productos carnicos (a)
135. Butifarra 0,06 0,12 5 0,06
136. «Cabeza de jabali», chicharrones y «cabeza
de cerdo» 0,17 0,18 6,1 —
137. Chorizo 0,3 0,13 T 0,15
138. Foie-gras y patés (f) 0,18 0.85 7.1 —
139. Lacon y paletilla 0,65 0,15 8.8 —
139.1. Jamén cocido (York, dulce, etc.) - = - —
140. Jamoén serrano (en lonchas) 0,75 0,22 11,8 0,22
141. Lomo embuchado 0.8 0,25 12 —
142, Morcilla o= = it =
143. Mortadela 0,33 0,21 5.9 0.05
144. Salchichas frescas 0,18 0,09 3.3 0.07
145, Salchichas tipo franckfurt 0.2 0,2 3 0.03
146. Salchichén 0.2 0,21 10 0,15

@ Ediciones Pirimide
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DE PORCION COMESTIBLE
& - g | 3% g - 5
& £ = £ = g ] £ ~
3 S5 EE £ o 5 B0
S = o 2 £ = o = = = g
< = <« d | PR & o = = 3
pg pg mg ng png ng pg mg
— — 0 Tr Tr Tr i i a7 121,
12 Tx 0 Tr Tr Tr Tr 0,1 122.
10 Tr 0 Ty Tr TTip Tr - 123.
= — Tr — — - — - 124,
— = — — — - e - 125.
5 10 — — —_ — —_— 0,13 126.
12 1 — Tr S i Tx Tr 0.18 127
2 Tr Tr Ty Tr Tr Tr 0.08 128.
192 75 15 13.540¢ 13.524¢ 100 0,6 0,24 . 129.
4 16 5 Tr Tr Tr Tr 0,28 130.
13 6 18 Tr Tx: Tr Tr 0,08 131.
77 31 11 150 150 - Tr 045 i 132
— — 2 = = s — — 133.
6 9 19 Tr Tr Tr Tr 1:2 134.
Tt Tr 0 Tr Tr Tr Ty 0,43 135.
Tr Tr 0 Tr Tr Tr Tr - - 136.
| 1 0 Tr 053 Tr Tr 0,28 1378
19 12 Ex 8.300¢ 8.300¢ TE 0,3 — _138.
Tr T 0 Tr Tr Tr Tr —_ 139.
i ik — SLE = — 2 = 139.1.
Tr Tr 0 Tr Tr Tr Tr 0.08 141_].
5 2 0 Tr Tr — Tr 141.
= A il Vil S LT, Jig — 142.
Tr Tr 0 L Tr b Tr 0,11 143.
3 Tr 0 Tt Tr Tr Tr 0,24 144.
1 1 0 Tr Tr Tr Tr 0,25 145,
3 1 0 Tr| Tr Tr Tr 0,28 146.
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Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION POR 100 g

Composicion en energia, macronutrientes, minerales y vitaminas B3

DE PORCION COMESTIBLE

&
= = z
£ 2L 2 g F
g £ 8 < = o
(porlg)| g keal kJ g
PESCADOS
147. Abadejo 0,56 81.9 76 318 17.4
148. Anguila 0,75 68.2 205 858 16,3
149. Angulas 1 68,2 205 858 16,3
150. Arenque 061 72,5 155 649 18
151. Atiin 094 65 200 837 23
152. Bacaladilla 0,64 81,9 76 318 17.4
153. Besugo 0,55 81 86 360 17
154. Bonito 0,94 73 138 577 21
155, Boquerdén 0,7 755 129 540 17.6
156. Breca y faneca 0,55 82,6 74 310 154
157. Caballa 0,6 74,2 153 640 15
158. Congrio 0,75 76,8 106 4ebd 19
159, Chanquete, morralla y pequefios pes-
cados comidos enteros 1 83,8 79 331 114
160. Dorada 0,55 82 7 322 17
161. Huevas frescas | 73,9 113 473 243
162. Jurel o chicharro 0,71 76,7 127 531 157
163. Lenguado y gallo 0,55 81,7 80 335 16.5
164. Lubina 0,67 80,1 86 360 18
165. Merluza (en rodajas) 0,9 80.5 92 385 15,9
166. Mero (en rodajas) 0,9 79,9 92 385 17.8
167. Miijol 0,49 76.6 127 531 15,8
168. Palometa 0.6 75 125 523 20
169. Pescadilla 0,75 82,6 72 301 16
170. Pez espada 0,94 T, 110 460 17
171.  Rape (en filetes) 0.9 79,7 §2° 343 18,7
172. Raya 0,55 81,2 79 331 17,1
173, Rodaballo 0,55 79 102 427 16,1
174. Salmén y reo 0.67 69,6 182 761 18,4
175. Salmonetes 0,74 80.2 97 406 14,1
176. Sardinas 0,68 73.1 145 607 18,1
177. Sargo: 0,54 79,6 103 431 15
178. Trucha 052 8153 Q0. . 3771 15
© Ediciones Pirimide
S

[ AL

2 | 52 "
=) E B g0
B (A2f & 2
0 | Bah B Ca | Fe 1 Mg | Zn | Na | K | S
g | @ g mg | mg [ pg | mg | mg | mg | mg

07 0 Wi 0 16 03 30 23 04 7703200 147
1550 02k 10 30 1 100 19 ‘18 89 270 148.
1580 O 0 30 1 0 19 18 89 270 149.
9 05 0 20 1 20 31 05 67 340 150,
12 0 0 3’ 13 g g8 I 43 40 151
0.7 N0 16 03 30 23 04 — — 15
2 020 30 08 — 25 05 23 310 153
6 0 0 35 1 § 28 i — ey
63+ OGN0 301 — 29 05 @ —  — 188
1 B4 0 08 — 25 05 —  — 156
10 08 0 17 1 10 31 05 130 360 157.
28 145 0 30 07 — 30 — e
3 18 0 80 | — 56 ojgus NG
| 0 0 30 09 — 25 05 — — 160
1§ /000 17 16 = = — —i— 16l
68 08 0 - 10 31 05— = 162
I3 oS o 300 07— 29 04 95ina0 N1
13 - 060 0 20 11 — 26 08 — o — 164
28 08 0 28 08 2 23 63 74 363 165.
33~ 6 300 04— 23 0500 == nee Gl
68 08 0 B 12 - 2 08 81 292 167.
5 Tt v 25 07 — 28 05  —SEETHes
06 08 0 48 08 10 31 07 83 250 169.
T R L 9 09 — ST 04 = o= 170
03"+ 13500 301 — 23 Q5% = EETE
09 08 0 26 | — 24 05 161 274 172
3 13 0 22 1 — 20 05 114949905175
IR e WY 21 07— 26 08 SWGRENSIG RS
Bl 20 0 07 — 25 05 =W
L 43 1,1 16 29 05 1000 24 176.
44 1 0 30 1 — 3 05 — — 17
i s 26| 1 3 28 08 58 250 178
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64 Tablas de composicion de alimentos
COMPOSICION POR 100 ¢
£ £ =
E 2 - g E
) B ] 52
= = ] 8t =
S = &= = =
mg mg mg mg
PESCADOS
147. Abadejo 0,08 0,07 4.9 0.33
148. Anguila 0,17 0,32 5.9 0.3
149. Angulas 0,17 0,32 5.5 03
150. Arenque 0,02 0,23 7,1 0,45
151. Atin 0,05 0,2 17,8 —_
152. Bacaladilla 0,08 0,07 49 —
153. Besugo 0,06 0,08 ) —
154. Bonito 0,05 0,2 17.8 —
155. Boquerdn 0,06 0,3 8.3 —
156. Breca y faneca 0.06 0,08 5 —
157. Caballa 0,09 0,3 9 0,7
158. Congrio 0,17 0,37 5,5 —
159. Chanquetes, morralla y pequenos pescados
comidos enteros 0,06 0,3 8.3 —
160. Dorada 0,06 0,08 5 —
161. Huevas frescas 1 6 —
162. Jurel o chicharro 0,09 0.3 9 -
163. Lenguado y gallo 0.1 0,12 39 =
164. Lubina 0,11 0,16 6,7 —
165. Merluza (en rodajas) 0,08 0,08 6 —
166. Mero (en rodajas) 0,08 0,1 6.9 —
167. Mijol 0.08 0,21 By —
168. Palometa 0,05 0,08 9 -
169. Pescadilla 0,09 0,07 il —
170. Pez espada 0,05 0,05 9 -
171, Rape (en filetes) 0,08 0,1 69 «—
172, Raya 0,06 0,15 5.2 —
173. Rodaballo 0,06 0,14 5.5 —
174. Salmén y reo 0,2 0,15 10,4 0,75
175. Salmonetes 0,05 0,07 159
176. Sardinas 0,12 0,38 6,4 —
177. Sargo 0,06 0,08 6 =
178. Trucha 0,08 0.1 5,1 -

@ Ediciones Piramide
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Composicion en energla, macronutrientes, minerales y vitaminas 65
pE PORCION COMESTIBLE
- = f — .to.. g E - = =
g s2 5% F | £ |23 |§|¢&
= ] 5 =y D - = :g
= < > o o = = S
ng mg ng pg g ng mg
12 2 Tr Tr Tr Tr Tr 0.44 147.
= 1 Tr 1.000¢ 1.000¢ Tr 110 148.
A 1 Tr 1.000¢ 1.000¢ Tr 110 - 149,
5 6 Tr 83 83 Tr 225 0,21 150.
15 5 Tr 60 60 = 25 151.
12 2 T Tr Tr — Tr — 152,
—— — Tr 9 9 — — — 153.
15 5 Tr 40 40 —_ 20 = 154.
— e — 47 47 —_ 8 — 155.
= — Tr 9 9 — - — 156.
— 10 Tr 36 36 Tr 16 e 157.
— 1 Tr 500 500 = 22 — 158.
— e — 28 28 — 8 — 159.
— —_— Tr 9 9 —_ — — 160.
— — 20 140 140 — 2 £ 161.
— 10 Tr 36 36 - 16 — 162.
11 1 Tr Tr Tr Tr i - 163.
— - Tr Tr Tr — Tr — 164.
| Tr Tr Tr — Tr — 165.
2 Tr Tr Tr - Tr - 166.
— — Tr x7 27 = Tr - 167.
- 10 Tr 36 36 — 16 — 168.
13 1 Tr Tr Tr Tr Tr - 169.
15 5 Tr 500 500 —_ s — 170.
11 2 Tr i Tr — Ty — 171.
— — Tr 14 14 — Tr —_ 172.
— — Tr 14 14 — Tr — 173.
26 5 Tr Tr Tr Tr Tr == 174.
— — Tr Tr Tr = Tr — 175.
8 28 Tr 64 64 s 8 — 176.
= Co) Tr e — U Tr L8, 177.
— — Tr 14 Tr Tr — 178.




66 7ablas de composicion de alimentos Compasician on. snerais. macronutriontas. eI AN NI

COMPOSICION POR 100 g PE PORCION COMESTIBLE
u z
= R
= E% ) & g | £5
S LS8 E" = E 2 | B3| = Ca | Fe | Mg | Zn | Na K
(porlg| g | keal | kJ g g g g mg | mg | pg | mg | mg | mg ( mg
Moluscos y crusticeos 179
179. Almejas, chirlas, berberechos y similares 0,15 88,8 47 197 10,7 05 Ir 0 128 24 - ﬂ _1 3 4‘2; ‘9‘; 180:
180.  Calamares y similares 0.7 812 82 343 17 13 05 0 78 1.1 40 48 38 370 270 181
I81.  Cangrejos, nécoras y similares 044 754 124 519 195 s 0de 0 ol 250 44  —w — IR
182.  Caracoles g2 0823 . 328 16.3 4. T 0 140 10,6 48 A A i
183.  Centollo 044 747 127 531 20,1 Sz A gkl ‘
184. Cigalas, langostinos, gambas y ca-
marones ' 047 785 93 389 20,1 14 Tr 0 o 32 13 ;g ;g igg :g:
185, Langosta y bogavante 038 797 91 381 18,3 2 Tr 0 o A% At R 200 320 186,
186.  Mejillones 025 854 67 280 10,8 9 19 0 80 45 e 510 260 187,
187.  Ostras 015 877 56 234 10,2 W A 130 65 18 —— i
188.  Percebes 0,15 859 59 247 13,6 0.5 Tr 3 133 T = —caiift e
189.  Pulpo 079 869 57 238 10,6 I 1,5 R = == Lo
190.  Vicira 025 801 84 351 9 05 T& w0 20 24 — 38 13 270 480 190
Conservas de pescado, moluscos y crusticeos
Pescados salados o ahumados
191. Arenques, sardinas y otros ricos en i :
grasa i 07 659 202 845 2 ) IO R | 64 15 I% gg ?.5 i-?gg §§3 g;:
192. Bacalao y otros pobres en grasa 0,73 655 140 586 31,6 0.5 24 0 51 14 :
Pescados en aceite* 280 193
, 420 2 3.
193, Atin, bonito, caballa y otros I 55 285 1.192 24 21 0 0 N ORI g,s 650 430 194
194.  Sardinas 1 64,6 208 870 222 32 o 0 400 32 16 52 .
Pescados en escabeche 275 195
.
195, Auin, bonito, caballa y otros I 73 168 703 15 12 0 0 21 1 6 gg ('] 4 ?,23 260 196.
196.  Sardinas i 767 131 548 15 T 08 0 30 0.9 N ‘
Moluscos vy crustaceos 197
197.  Almejas, berberechos y similares 1 888 47 197 10,7 VTN 0 128 24 — 5l _'-3 T
198.  Calamares y similares 1. 805 sl 17 S0 0 Y
199.  Mejillones I 831 82 343 12 28~ 2 - 0 8y ,45 35 '
T O Ediciones Pirdmide © Ediciones Pirdmide
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68  Tablas de compuosicin de alimentos

Composicién en energia, macronutrientes, minerales y vitaminas 069
COMPOSICION POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
e _-‘ :\_! e .
g g e 8 o s | T 2 = =
3 2 g g g z 2| £ z . £ £ £ L
bl —| ; b it y b1 — =
§ £ | : |33 s | § |ss|§%| E || 3|3 |¢8
5 e &z SEC = Z = <% | B& o O = = S
mg mg mg mg | ng pe mg ng ng ng ug mg
Moluscos y crusticeos
179. Almejas, chirlas, berberechos y similares 0,04 0.14 4,1 == = Tr — 250 250 Tr Tr — 179.
180. Calamares y similares 0,07 0,14 3.6 = = = 0 70 70 — Tr = 180.
181. Cangrejos, nécoras y similares 0,1 0,15 6.3 0,35 20 Tr Tr Tr Tr Tr Tr — 181.
182. Caracoles 0.04 0,14 41 — = Tr Tr Tr Tr Tr Tr 0,8 182.
183. Centollo 0,1 0,15 6.1 0,35 20 1 ¢ Tr Tr Tr Tr Tr — 183.
184. Cigalas, langostinos, gambas y camaro-
nes 0,05 0,04 7.4 0,1 i 1 Tr 9 9 Tr Tr -~ 184.
185. Langosta y bogavante 0,12 0.11 5.3 — 17 1 Tr T Tr Tr Tr 135 lgﬁ.
186. Mejillones 0,1 0,14 3 = = == Tr Tr — Tr = = Te 09  186.
187. Ostras 0,15 0,25 38 0,03 15 — Tr 88 88 Tr Tr 0,85 187.
188. Percebes — — - — - st == = = == == }g‘g
189. Pulpo 0,08 0,04 3.5 — - — 0 70 70 — — — 190-
190, Vieira 0,04 0,1 6.4 — 17 — Tr Tr - Tr Tr T .
Conservas de pescado, moluscos y crusticeos
Pescados salados o ahumados
191. Arenques, sardinas y otros ricos en 191
grasa 0.05 0,17 7.9 = 16 9 Tr 40 40 — l:f o 192-
192. Bacalao y otros pobres en grasa 0,14 0,2 10.5 —_ 12 by Tr 15 [£o] — Tr T 4§
Pescados en aceite*
193. Atiin, bonito, caballa y otros 0,04 011 17.1 0,44 15 5 Tr 60 60 T o 28 g,g gi-
194, Sardinas 0,03 0,28 8.2 0,48 8 28 Tr 50 50 Tr 7 i .
Pescados en escabeche
195. Atiin, bonito, caballa y otros 0,04 0,1 1 e e— 10 3 Tr 50 50 =2 - gg-
196. Sardinas 0,11 0,34 5.9 = 7 26 Tr 58 58 — 7 = D
Moluscos y crustdceos J
197. Almejas, berberechos y similares 0,04 0,14 4,1 = o Tr = &0 230 = = i ig;
198. Calamares y similares 0,07 0,14 Vsl Sl — = 0 Al L =L 12 199,
199 Mejillones 0.1 0,14 3 — . _ Tr Tr . Tr I'r ¢ .

- @ Ediciones Pirdmide
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7O Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION POR 100 g

Composicion en energia. macronutrientes. minerales y vitaminas 71

DE PORCION COMESTIBLE

@ Ediciones Pirimide

© Ediciones Pirdmide

2 2 g
= Y
£z . 9 - =
% 2% | a & g £ E5| ¢ &
g EE | B g & Bt 8 B
S & 8 - | E - 28| = Ca Fe I Mg | Zn Na Kl | ith
(porlg)| g keal kJ g g g 2 mg mg Mg mg mg mg mg
BEBIDAS (a)
200. Anises, aguardientes y licores dulces | 724" 383 1.602 0 0 27,6 0 8 0 0 0 0 — RS DI
40y
201. Cerveza | 97.3" 32 134 0.3 Tr 24 0 7 0,01 0 6 0,02 11 43 201.
(3.1
201.1.  Cerveza baja en alcohol | 97, 7" 13 54 0.2 0 2,1 0 10 Tr — B ieiTH 7 34 20L1.
(0,6)"
202. Conac, whisky, ginebra, ron y otras 1 096" 232 971 0 0 0.4 0 0 0 0 0 0 Tr 3 202,
(33)¢
203. Sidra 1 96" 42 176 0 0 4 0 6 0,3 0 3 — 7 72 203.
(3,90
204. Vermut 1 899" 132 552 0.1 0 10 0 6 03 — -+ 0.03 22 35 204.
(13,4)
205. Vinos dulces (milaga, oporto, etc.) | 86.8" 157 657 0,2 0 1) 1] 4 0.4 —_ 11 — 4 97 205,
(15,3)
206. Vinos finos (jerez, manzanilla, etc.) 1 096,9" 124 519 0.1 0 3 0 8§ 04 - 10 0,27 9 99  206.
{ I ﬁ)il
207. Vinos de mesa 1 98.,8" 78 326 0,1 0 1,1 0 87 07 5 8 0.1 12 98 207.
(10,4 .
208. Zumos de citricos 1 89.6 39 163 0,3 0 10.1 0 7. 02 — 7 — 7 1 208.
209. Zumos de otras frutas | 88,1 45 188 0.4 0 11,5 0 9 0,5 — 10 — | 125 209.
210, Refrescos, gaseosas, colas y biter 1 89.5 39 163 Tr 0 10.5 0 4 Tr — Py 8 1 210.
VARIOS
211. Batidos ldcteos 1 80,7 97 406 38 4.6 109 0 119 04 — 12 0.3 50 150 211.
212, Bombones 1 8 458 1916 4.8 212 66 0 121 1.3 — 43 0,15 120 420 212,
213, Cacag (en polvo azucarado) | 15 364 1.523 9.8 8.1 i 40 4.4 == = — 950 1.500 213.
213.1.  «Nocilla» (Starlux) 1 4 547 2.288 5.5 329 s34 e~ = —_ = = — 213.1.
214, Chocolate 1 52 518 2.167 7.8 306 S64 0 40 22 — 100 02 11 300 214.
215, Chocolate con leche 1 09 535 2238 8.4 30,7 60 0 188 14 — =5 02 120 420 215.
216. ChUITDS.{]] 1 342 348 1.456 4.6 20 40 1.2 7 0.6 o 14 0.4 L —-. -2
. 2161,  Porras (j) | 429 311 1300 2,25 1854 361 — — — T — — — 216.1.
::;: Helados (a) ] 60 204 854 45 10,1 254 Tr 150 0.2 L 13 0.4 80 180 217.
Ketchup 1 739 98 410 2,1 Tr 24 Ty 25 12 = 19 04 L1120 590 218
219. Mayonesa (k) 1 19.2 718  3.004 1.8 789 0.1 0 16 0.1 = 7 0.4 360 240 219.
219.1. Mayonesa «light» (Ybarra) | 554 353 1458 0.24 35 57 e - e D eild. A




72 Tablas de composicién de alimentos

COMPOSICION POR 100 g
g E =
-] -
& g | § | g E
: 3 2 E- S
g = = & =
mg mg mg mg
BEBIDAS (a)
200. Anises, aguardientes y licores dulces 0 0 0 —
201. Cerveza Te 0,03 0.4 -
201.1. Cerveza baja en alcohol 4 0,02 0,7 0,05
202. Cofiac, whisky. ginebra, ron y otras 0 0 0 —
203. Sidra 0 0 0,01 —
204, Vermut 0 0 0,04 —
205, Vinos dulces (mélaga, oporto, etc.) 0 0,01 06—
206. Vinos finos (jerez, manzanilla, etc.) 0 0,01 0.1 —
207. Vinos de mesa 0 0,01 0,1 0,02
208. Zumos de citricos Tr Tx Tr —
209, Zumos de otras frutas 0,04 0,01 0,3 —
210. Refrescos, gaseosas, colas y biter 0 0 0 —
VARIOS
211. Batidos licteos 0,04 0.19 0.8 -
212. Bombones 0.06 0,14 15 —
213. Cacao (en polvo azucarado) 0.04 0,14 2,6 0,07
213.1, «Nocilla» (Starlux) — — = =i
214, Chocolate 0.16 0,17 1,2 0,02
215. Chocolate con leche 0.11 0,28 1.6 0,02
216. Churros (j) 004 003 15 & =
216.1.  Porras (j) - - o -
217. Helados (a) 0,05 0,14 1 -
218. Ketchup 0.08 0,05 1 e
219. Mayonesa (k) 0,06 0,11 1 0,1
219.1. Mayonesa «light» (Ybarra) — — -

i Ediciones Pirimide

Composicion en energia, macronutrientes, minerales y vitaminas 1.3
DE PORCION COMESTIBLE
g mﬁ o E _eu 3 Q .=
o= o = o '5 = 5 . o
3 2% E | E 2 .
z = 3% | 28 o S = s :
HE pg mg e pg g Hg mg

0 g 0 0 0 0 0 — 200.

4.1 0.14 0 Tr 0 Tr 0 - 201.

3 Tr 0 Tr 0 Tr 0 — 201.1.

0 0 0 0 0 0 0 — 202.
— — 0 Tr 0 Tr 0 — 203.

0 0 0 Tr 0 0 0 - 204.

0,1 0 0 0 0 Tr 0 — 205.

0,1 0 0 Tr 0 Tr 0 — 206.

0.1 0 0 Tr 0 Tr 0 — 207.
Tr 0 30 4 0 24 0 - 208.

3 0 18,5 6.6 0 39 0 - 209.

0 0 0 0 0 0 0 - 210.

5 0.3 1,8 39 39 Tr 0,03 - 211.
10 Tr Tr Tr Tr - Tr S 212.
38 0 0 6.6 0 40 0 0.4 213.
= - i — = - - — 213.1.
10 0] Tr 6,6 0 40 0 0,5 214,
10 Tr 4 g 6.6 Tr 40 Tr 0.5 215.
11 0 0 Tr 0 Tr 0 — 216.
et = — - = = - = 216.1.

2 Tr 0 48 48 Tr Tr - 217.
15 0 Tr 30 0 180 0.27 — 218.
14 | 0 80 80 Tr | 4.9 219.
s = — = = === — 219.1.

© Ediciones Pirdmide




74  Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION POR 100 g

Composicion en energla, macronultrientes, minerales y vitaminas 15

DE PORCION COMESTIBLE

2
== | g
s ew i
5 &8 | < =
(porlg| g keal | kJ g

220. Natillas y flanes 1 752 116 485 3.8
221. Pasteles, pastas y otros dulces (a) L 242 387 1619 52
222, Patatas fritas (j) I 59 453 1.895 6,8
223. Turrones y mazapanes 1 1.6 470  1.966 10
224. Albdndigas (1) I 527 301 1259 13.2
225, Caldos en cubitos I 689 179 749 20,2
226. Carne empanada y pasteles de carne (1) | 71,6 141 590 19
227. Croquetas (1) [ 782 122 510 8,1
228. Empanadillas (1) 1 37 290 1213 1.9
229. Pescado empanado y pasteles de pes-

cado (1) 1 63.8 178 745 12,6
230. Pizzas 1 543 234 979 94
231. Sopas (ave, pescado, cebolla, etc.)

(a) (m) 1 24 311 1301 10.6
231.1.  Cremas (espirragos, champiiién, etc.)

(a) (m) 1 18,7 357 1.4%4 10,3

© _Ediciones Pirimide

=
L
s | 22
T |E5| g
& | B £
- =T = Ca Fe I Mg | Zn Na K o0
8 g 8 mg mg pe mg mg mg mg
42 168. 0 140 0.1 — 14 04 76 170 220.
202 4972 1,2 48 1,2 - 16 0.4 — — 221.
195 668 1 w25 1.9 3 86 0,6 720 1.160 222,
239 574 7,1 127 2] = 129 0,8 13 400 223,
232 1067+ 027 24 2] Tr 13 249 — — 224,
10,9 0 — —_ - — — - = — 225,
5.8 35 0.13 13 2,1 2 16 343 — — 226,
T3 6.3 0,14 84 0.5 Tr 14 0,51 = — 227,
11,1 38 1,99 25 1,2 5 23 0.76 e — 228,
1.5 16,1 0 443 0.7 — 18 0.4 = — 229,
11.5 248 0 240 1,1 — 19 1.2 340 180 230.
44 6l — —_ - — _— = =" — 2318
94 616 — - . — - — — 23L1.
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76 Tablas de composicidn de alimentos

COMPOSICION POR 100 g

£ =
=} -
e = = '§
3 E | 2 : é
S = z S8 | 2
mg mg mg mg
220. Natillas y flanes 0,05 0,21 1 —
221. Pasteles, pastas y otros dulces (a) 0,03 0,08 13 -
222, Patatas fritas (j) 0,18 0.1 3.8 0,18
223. Turrones y mazapanes 0,12 0,33 2,6 0,06
224, Albondigas (1) 0,06 0,17 4.9 —
225, Caldo en cubitos — - - —
226. Carne empanada y pasteles de carne (1) 0,06 0,22 72 —_
227, Croquetas (1) 0,05 0,17 37 —
228. Empanadillas (1) 0,06 0,11 5.8 —
229, Pescado empanado y pasteles de pesca-
do (1) 0,09 0,06 35 -
230. Pizzas 0,11 0,14 3 - -
231, Sopas (ave, pescado, cebolla, etc.) (a)
(m) = — — -
231.1. Cremas (espdrragos, champinén, etc.) (a)

(m)

O Ediciones Pirdmide

Composicion en energia, macronutrientes, minerales y vitaminas 1 1,
DE PORCION COMESTIBLE
8 o < a =
2 | = g | g8 | . | B z
foe = " < & ‘8 =)
g | § | 8% el & | E -
‘S = 3} E = g ] o = = g
Z S < =& & o = z 3
ug Hg mg He Mg pg (2 mg
5 Tr Tr 42 42 — Tr — 220.
6 Tr Tr 190 190 — 1 - 221.
10 0 6 Tr 0 Tr Tr 0,1 222,
48 0 Tr 0 0 0 0 9.1 223.
11 0.8 0 20 20 — 0.2 224,
— — — — — — = 225.
9 1.9 0 18 18 — 0,19 — 226.
8.9 0,35 1,5 76 76 — 0,22 — 227.
20.5 1.44 1.3 96 96 — 6.47 — 228.
15 1 Tr Tr Tr — Tr — 229,
24 0.3 74 3 3 — 0.06 — 230.
- — — - — - — — 231.
- — — - - - — — 231.1.

© Ediciones Pirfimide




Composicion en acidos grasos y colesterol
por 100 g de porcion comestible

Nombres comunes de los dcidos grasos:

— Acidos grasos saturados (AGS): C14:0 Miristico.
C16:0 Palmitico.
C18:0 Esteirico.

— Acidos grasos monoinsaturados (AGM):  C16:1 Palmitoleico.
C18:1 Oleico.

— Acidos grasos poliinsaturados (AGP): C18:2 Linoleico.
C18:3 Linolénico.
C20:4 Araquidonico.
C20:5 Eicosapentaenoico.
(C22:5 Docosapentaenoico.
(C22:6 Docosahexaenoico.

— Relacién AGP/AGS

AGP + AGM
AGS

— Relacioén
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Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) Y COLESTEROL

S
g AGS

AGS |AGM | AGP C14:0 | C16:0 |C18:0
CEREALES Y DERIVADOS
[ Arroz 021 023 032 0 0007 0,184 0,019
2 Bolleria (a) 12,8 602" 036" 253 1.59° 423 3,56
2.1. Croissants (a) 922 84 1,9 187 0306 536 3,59
22, Magdalenas (a) 755 7.68 149 190 0,183 621 1,08
23. Sobaos (a) 7.64- 851 2.0 225 041 477 233
3. Galletas (a) 6,73 518 145 — 0415 476 1,18
31, Galletas «Marfa» (Cuétara) — — — —_ — — -
4, Harina de maiz 031 056 093 0 0,011 0253 0,042
4.1. Maiz cocido desgranado _- = = = = = —
55 Harina de trigo 0,16 0,13. 051 0 Tr 0,148 0,008
5.1 «Corn flakes» (Kellogg’s) 0,2 — - —_ — —_ -
59 «All-bran» (Kellogg's) 0,5 - — 0 — — —
6. Pan blanco 02 013 033 0 0011 0,154 0,033
6.1. Pan blanco de molde (Bimbo) 1.00, 2.0 1,4 Tr — — -
s Pan integral 025 0,19 054 0 0017 0,193 0,042
8. Pasta (fideos, macarrones, etc.) 02 016 0,64 0 Tr 0,185 0,01
LECHE Y DERIVADOS
9, Leche de vaca 220 T k) 14 0,392 0,909 0,392
9.1 Leche de vaca semidesnatada (Pascual) 0,922 0490 0,042 59 0,164 0,381 0,164
10. Leche de vaca desnatada 006 003 0002 2 001 0024 0,01
11. Leche concentrada 525 28 024 34 0931 216 0,931
12. Leche condensada 555 296 026 34 0984 228 098
13. Leche en polvo 155 828 071, 120. 275, 639 275
14. Leche en polvo desengrasada 06 032 003 18 0,106 0,246 0,106
15. Leche de cabra 287 1,18 0,10 — 047 1,12 0,399
16. Nata 28,7 154 1532140 ST 8 -~ 5,1
7 Queso de bola 149 796 069 85 2,65 6,14 2,65
18. Queso de Burgos 656 35 03 — L6 27 1,16
19. Queso de Cabrales 197 105 09 — 349 8,11 349
20. Queso gallego 167 891 077 85 296 688 296
21. Queso gruyer y emmental 185 987 085 100 328 762 328
22, Queso manchego fresco 152 8,09 07 — 269 624 269
23. Queso manchego semicurado 17,1 914 079 — 304 705 304

@ Ediciones Pirdmide

Composicion en acidos grasos y colesterol 81
(mg) POR 100 ¢ DE PORCION COMESTIBLE
2
AGM AGP AGP+AGM | S
C16:1 |C18:1 |C18:2 |C18:3 |C20:4 | C20:5 |C22:5 (C22:6 | AGP/AGS AGS
0001 0226 0315 0008 Tr — — — 1,52 2,58 1.
042 S 833 081 = = =i = 0,03 0,50 2.
0632 758 174 0142 — — — — 021 1,11 2.1.
0131 188 3y FiT —~ = & e 1,97 2.99 2.2
0668 FE3 IR O = = = = 0,26 1,37 2.3.
0L €T 196 = | = Lty 0,22 0,99 3.
- s — — 3L
0,005 0543 0904 0,029 — — — - 3 479 4.
A =\ — i — - == 4.1.
0,004 0,123 0477 0,033 0002 — — - 3,16 3,96 5.
= B e i e e e > L . 5.1.
el S e el M e L = 52.
0007 0,118 0304 0022 Tr — — o 1,61 222 6.
PR o B ol = = 1.4 34 6.1
0019 017 0506 0036 Tr — — — 2,15 29 7.
0,005 0,154 0597 0,041 0002 — — — 3,15 396 8.
0094 0N, 0080052 —= @ — @ —. — 0,05 0,58 9,
0039 [DA0T G021 (0020 —  — s e 0,05 0,58 9.1.
0,002 0,026 0001 0001 — — — oy 0,03 0,57 10.
0224 231" 01160125 — — — = 0,05 0,58 11.
G337 24amaIng = =, —. — 0,05 0,58 1 o
0663 683 03440368 — —, —  —= 0,05 0,58 13.
0,025 0263 0013 0014 — — — i 0,05 0,58 14.
0,1 g 0o — — — — — 0,03 0,44 15.
123 127 06380683 — — — — 0,05 0.58 16.
0638 657 DB 03 — — — @ = 0,05 0.58 17.
0281 2.89 0,145 0,156 — — - e 0,05 0,58 18.
0,842 867 0436 0468 — — — - 0,05 0,58 19.
0307350 03 0 — = = == 0,05 0,58 20.
0,791 8.14 . 041 0439 — — = — 0,05 0,58 21.
0,648 6,67 0,336 0,36 — — —_ — 0,05 0.58 22.
6732 754 038 0407 — — — = 0,05 0.58 23.

@ Ediciones Pirdmide
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82 Tablas de composicion de alimentos Composicidn en écidos grasos y colesterol 83

COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) Y COLESTEROL (mg) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
) =)
=1 f— of
g £ B
S % AGS AGM AGP AGP+AGM| §
AGS |[AGM | AGP | © |C14:0 |C16:0 |C18:0 Cl16:1 [C18:1 [C18:2 (C18:3 [C20:4 |C20:5 |C22:5 |C22:6 | AGP/AGS AGS

24. Queso manchego curado 19,1 102 088 — 339 78 339 0816 841 0423 0454 — — = — 0,05 0,58 24,

25. Queso en porciones 28 15 1.290 94 497 11.5 4,97 12 RS 0.622 0,666 — - — — 0.05 0,58 25,

26. Queso roquefort 19,1 102 088 80 339 7.86 3,39 0816 841 0423 0454 — —_ — — 0,05 0.58 26.

27. Requeson y cuajada 239 1,27 0,11 13 0423 0,983 0423 0,102 1,05 0,053 0,057 — — — = 0,05 0.58 27,

28. Yogur (a) 06 032 003 7 0,106 07246 0,106 0,025 0,263 0,013 0,014 — — - — 0,05 0,58 28.

28.1. Yogur desnatado (a) = == —_ 03— — =2 — — — — — - — — — - 28.1.

HUEVOS

29. Huevos 349 434 12 3500 Tr 263 0.857 0387 395 1,02 Tr 0,074 —

AZUCARES

30. Aztcar 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

31. Miel 0 0 0 0 =0 0 0 0 0 0 0 0 0

ACEITES Y GRASAS

32.1.  Aceite de oliva 14,1 697 11,2 2l ) ) 0,955 68,8 105 ..0,668 =

32.2.  Aceite de maiz 16,5 293 492 Tre 0873 134- 22 0,286 286 477 153 — o

32.3.  Aceite de girasol 13,1 318 50 Tr 0,095 554 6,02 0.095 315 49,7 0286 — —

324.  Aceite de soja 14 243 56,8 Tr 0,191 955 382 0,191 239 497 707 — —

33. Manteca de cerdo 41,9 41,6 899 70 151 254 1438 237 385 823 0757 Tr Tr

34. Mantequilla 50,1 268 23 230 889 206 8.9 2,14 2211 L1 1519 = =

3s, Margarina 262 344 183 Tr 1,11 188 4,12 111 292 167 158 Tt Tr

35.1.  Margarina «Artia» (Koipe) 13,7 32,7 319 20005 85 52 H 009 326 31,3 065 — —

35.2.  Margarina «Flora» (Agra) 23.00 153 41,5 <200 135 86 7.1 —: 15,3 396 175 — ==

35.3.  Margarina «Tulipan» (Agra) 2360 154 402 <200 135 92 T1 — 154 379 23 — —

VERDURAS Y HORTALIZAS

36. Acelgas == P o A= )AL e — I=EAESEES ST

37. Ajo = (inazs. (LS. i Jai D) — = es AR et Lo

38. Alcachofas == ey : - e T — e T~ ===~ =

39. Apio S omw e 0 e T — = P E G S S

40. Berenjena o TR bue 0} dit=s s e == e R < Rt

= © _Ediciones Pirimide @ Ediciones Pirdmide
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84  7ablas de composicion de alimentos Composicién en écidos grasos y colesterol 85

COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) Y COLESTEROL (mg) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
& g
g AGS AGM AGP AGP + AGM g
AGS |AGM | AGP C14:0 [C16:0 | C18:0 Cl6:1 |C18:1 [C18:2 |C18:3 [C20:4 |C20:5 |(C22:5|C22:6 | AGP/AGS AGS

41. Boniato y batata 023 004 02 0 0003 0,168 0016 0,007 0,032 0,165 0,033 0 - - — 0,85 1,02 41.
42, Calabaza y calabacin == L= = gl = — — — — - — —_ — — =] — 42.
43. Cardo — = == s (2% = — —_ —_ — — P — = = — 43,
44, Cebolla, cebolleta y puerro — R O G = S — ) o S Ay o A o — - 44,
45. Coles y repollo — e i e O R — T S e ry = ol 45
46. Coliflor — s = 0 = — — —y, s - = — — L o Ls e 46.
47. Champifién y setus 0,07 Tr 017 0 0,001 0066 0004 0,001 0,003 0,032 0,133 0 _— - — 2,32 238 47
48. Espirragos —_ — — 0 — — = — — —_ - — —_ - — — —_ 48
49, Espinacas 003 002 0,18 0 0002 0029 — 0,004 0017 0,03 0,149 0 — — — 5797 6,45 49.
50. Grelos y nabizas e QN el el e e e e e — — = 50,
51. Guisantes verdes 0,19 016 0,06 0 001 0119 0,058 001 0,145 0044 0,12 0 —_ = — 0.3 1,14 5L
52. Guisantes congelados 0.15 013 0,05 0 0,008 0,095 0,047 0,008 0,116 0,035 0,01 0 —_ - — 03 114 52.
53. Habas 008 =4 02 0 — = i — - = = = = = —_ 4 4 53.
54.  Judias verdes 004 001 011 0 0 0,035 0,006 0,001 0,006 0,045 0,064 0 — ) =2 2,66 2,83 54,
55. Lechuga y escarola — = . 0 =— = - —_ — — L — — — — — — 55.
56. Nabos 0,04 003 0,18 0 0 0,034 0,003 0,002 0019 0,039 0,139 0 - — .- 4381 549 56.
57. Patata (b) 0,04 001 0,12 0 0 0,028 0,009 0,002 0003 009 0027 0 — — o~ 3,16 33 57.
58. Pepino 0,07 001 009 0 0,001 0059 0006 Tr 0,005 0,046 0,042 0 — - — 1,33 1,41 58.
59, Pimientos de todas clases 0,04 001 0,11 0 0,005 0025 0007 0,001 0,012 0,09 0019 0 — - — 295 33 59
60.  Puré de patata 005 002 047 0 0 0114 0034 0,008 0012 0362 0,11 0 - s 3,19 3,32 60.
61. Ribanos =T DS =% 153 — e — R = = =, = 61.
62. Remolacha — S e Dt == R e - —— day oSG pEl WEl B s D — L A 62
63. Tomate e = 0 * == el e — M LT — — =5 63
64. Tomate frito (j) 077 1,88 295 Tr 0006 0327 0,355 0006 1.86 293 0017 — — — — 3,82 6,26 64.
65. Tomate al natural enlatado _— = — DE == - = —_ = = = - 65
66. Zanahoria T R R e ) <o = 1By TN e YRS - Db AR p A e 66
LEGUMINOSAS

67.  Garbanzos Tr 208 208 0 Tr Tr Tri — 208 208 — — - - @— - — 67.
68.  Guisantes secos 0.86 073 026 0 0044 0546 0,269 0,048 0668 02 0057 0 — el e 0.3 1,14 68.
69. Habas secas 033 =— {7 0 = = — — = = = =t il e e 3,51 3,51 69.
70. Judias blancas, pintas, etc. = = = 0 = i — — e — e e, T et 70.
71 Lentejas 5 = e, s e | m e 3 3 71.

'0 Ediciones Piramide © Ediciones Pirdmide

B
- e —— —




[

86

Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) Y COLESTERO

E

g g AGS

AGS |[AGM [AGP | © |C14:0 |C16:0 |C18:0

FRUTAS
Frutas frescas
72, Aguacale 141 901 104 0 Tr 4l T
T3 Albaricoque == W i e
74. Cerezas y guindas B o - MR
75. Ciruelas _ — - 0 — — —
76. Chirimoyas — = - (o[ =5 =
7l Frambuesa, fresa y fresén _ = = 0 — — —_
78. Higos y brevas —_ = — 0 — - -
78.1.  Kiwi —_ - — 0 — - —
79. Limén (c) — — — 0 — — —-
80. Mandarina - — —_ 0 — - -
81. Manzana - — — 0 — — —
82. Melocotén — — — 0 — — —
83. Melon — — — 0 — — —
84. Membrillo —_ - — 0 — - —
85. Naranja —_ - — 0 — —  —
86. Nisperos —_ - — 0 — —  —
87. Pera — = — T — —
88. Pifia —_ - — 0 — -
89. Platano 0,11 004 0,09 0 Tr 01 0009
90. Sandia - —_ — 0 — -
91. Uvas blancas —_ — — 0 — — _—
92. Uvas negras _ = = 0 — —
93. Aceitunas de todas clases 281 14 2283 T©o Tr 229 044
Conservas de frutas
94, Jalea 0 0 0 0 0 0 0
94.1.  Confitura «light» (a) R = =
95. Melocotén en almibar —_ — — 0 — — —
96. Membrillo y pastas de frutas _ — — 0 — — —
97. Mermelada 0 0 0 0 0 0 0
97.1.  Mermelada «light» (a) = = —— a =
98. Pina en almibar —_— = — 0 — — -

© Ediciones Piramide

Composicion en acidos grasos y colesterol 87

(mg) POR 100 ¢ DE PORCION COMESTIBLE

—

AGM

AGP

Cl6:1 [C18:1 |C18:2 |C18:3

C20:4 | C20:5

C22:5

C22:6

AGP/AGS

AGP + AGM

AGS

0,401 8,61 0986 0,046

® Ediciones Piramide
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Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) Y COLESTEROL

|
g |
2 5 acs |
AGS |AGM | AGP | © [C14:0 |C16:0 |C18:0
Frutos secos
99, Anacardo 754 264 376 — 0210 427 3,06
100. Almendra 424 366 10 0 0051 322 0,865
101. Avellana 39 422 566 0 0156 2,7 0936
102. Cacahuete 922 234 14 0 0234 501 126
103. Castafias 0,38 082 087 0 0 0.347 0,02
104. Ciruelas secas — — — 0 — — —
105. Ditiles —_ = — 0 — — -
106. Higos secos —_ - — 0 — — —
107. Semillas de girasol 563 13,7 215 — 0,04 238 258
108. Nueces 6,43 9,19 402 0 062 423 1,18
109. Pasas — — — 0 — — -
CARNES Y PRODUCTOS CARNICOS
Cerdo
110.  Came magra 321 362 063 69 0121 205 1.04:1
111 Came semigrasa 8,89 10 1,74 72 0335 567 7289
112. Chuletas 114 129 223 72 0429 727 3%
113. Panceta 193 21,2 347 57 071 122 635
114. Tocino 292 324 528 57 108 185 967w
Cordero
115, Chuletas 811 631 078 78 084 377 325
116. Pierna y paletilla 892 693 086 78 0925 4,14 358
117. Otras piezas 156 12,1 1.5 78 162 725 6,26
Vacuno
118.  Carne magra 222 251 021 59 0,158 1,33 0,64
119. Carne semigrasa 863 977 083 65 0615 517 25
120.  Chuletas 843 954 081 65 0601 505 244
Aves
120.1.  Pavo (deshuesado, sin piel) 07 09 04 6L — — =

@ Ediciones Pirdmide

Composicion en écidos grasos y colesterol 89

(mg) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE

—

)
AGM AGP AGP + AGM 3
(16:1 |C18:1 |C18:2 | C18:3 [C20:4 | C20:5 |C22:5 |C22:6 | AGP/AGS AGS
0240 262 30 017 0590 — — a 0,45 40 99,
0358 363 971 0256 — — — — 2,36 10,99 100.
0,156 42 556 014 — — — — 1,45 12,27 101.
Tr 29 136 0378 — — — — 1,52 4,06 102.
0,0140,801 0,784 0,087 — — — == 23 4.46 103.
— e B e e e e = = 104.
e L — = 105.
— et i e, == EEm S = — - 106.
004 135 214 I — — — — 3,81 6,24 107.
0113 o08 338 643 — — — =, 6,25 7,68 108.
= o et Wt e e — — e 109.
0257 331 0559 0068 Tr Tr Tr = 02 1,32 110.
0712 917 155 018 Tr Tr Tr = 0,2 1,32 111.
0913 11,8 19 0242 Tr Tr Tr > 0.2 1.33 112.
155 194 32 0266 Tr Tr 0 - 0,18 1,28 113.
237 296 487 0406 Tr Tr O o] 0,18 1.29 114.
0,202 595 0,389 0389 0 Tt Tr = 0,1 0.87 115.
0,223 654 0428 0428 0 T Tr — 0.1 0.87 116.
0,389 114 0,749 0,749 0 Tr Tr — 0.1 0,87 117.
0312 2,08 0099 064 0049 Tr Tr — 0,1 1,23 118.
1,21 808 0385025 0192 Tr Tr — 0,1 1,23 119.
LIS 789 0375 0244 0,188 Tr Tr A 0,1 123 120.
Sk fEs  eEpEEMSNEmwee oo Cmh e 0,57 1.86 120.1.

© Ediciones Pirdmide
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90 Tablas de composicion de alimentos

COMPOS[C[()N EN ACIDOS GRASOS (g) Y COLESTEROL

=]
(-]
Z E |
S E AGS
AGS [AGM [AGP | © [C14:0 [C16:0 [C18:0
121. Perdiz y codorniz —_ — — —_ - — —
122. Pollo (filetes) 093 126 042 69 0034 0706 0,188
123. Pollo y gallina 322 436 146 110 0,119 245 0,651
Otras carnes
124. Caballo —_ — - —_ - - —
125. Cabrito —_ — — —_ = - —
126. Conejo v liebre .88 0.9 148 71 0113 13 04
127. Carne picada y hamburguesas 843 954 081 59 0601 505 244
Visceras y despojos de los diferentes animales
128. Callos —  — — — - - —
129, Higado 1,37 078 1,14 370 0027 055 0,77
130. Lengua 493 6,11 09 180 0326 238 204
131. Mollejas —  — — — — — — 4
132, Rifiones 1,69 1,18 0,74 400 0,086 0,743 0.8:
133, Sangre - = = = = =
134. Sesos 1,86 1,59 092 2200 0,036 0965 0,81
Embutidos y otros productos carnicos (a)
135. Butifarra 822 926 1,6 72 0309 524 2,67
136.  «Cabeza de jabali», chicharrones y ]
«cabeza de cerdo» 205 23,1 4 72 0,771 13,1 6,65
137. Chorizo 124 14 242 72 0467 1792 4,03
138. Foie-gras y patés () 173 169 426 255 0614 103 6,34
139, Lacon y paletilla 1,3 12,7 221 69 0425 72 3,60
139.1.  Jamén cocido (York, dulce, etc.) — - = — — =
140, Jamon serrano (en lonchas) 174 196 034 69 0065 1,11 0,56
141. Lomo embuchado 8 202 156 69 0301 5,1 2,6
142, Morcilla 16 159 343 70 0578 9,68 5,64
143. Mortadela 109 123 213 72 0412 697 35
144.  Salchichas frescas 104 11,8 204 72 0393 666 3,39
145. Salchichas tipo franckfurt 754 85 147 65 0284 481 245
146.  Salchichén 147 166 287 72 0,555 939 478

R ———
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Composicion en dcidos grasos y colesterol 91

(mg) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE

AGM

Cadigo

AGP AGP + AGM

C16:1 |C18:1 | C18:2 |C18:3 | C20:4 |C20:5 | C22:5 [C22:6 | AGP/AGS AGS

— =S S EE L s e — — = 121,
0,19 1,05 0357 0018 — 0018 Tr 0,026 0,45 1.81 122,
066 365 124 0064 — 0064 Tr 0092 0,45 1.81 123,
— T i I . S r— —== — et 124,
= —i = =, E ST e = — e 125,
0,091 0813 0,908 0,43 0,082 0 0,056 — 0,79 1,27 126.
I,I8 7,89 0375 0.244 0,188 Tr Tr = 0,1 1,23 127.
~ 8 fER b 1D WX Gl ek = T 128.
0,063 0693 05 0047 03 001 0,133 0083 0,83 14 129.
0351 559 0484 0411 Tr Tr — = 0,18 1,42 130.
— = — ey L Fg = 131.
0078 105 0302 0,149 0265 Tr Tr — 043 1.13 132,
— S250 JESD =iy tessdh g waes — — = 133.
0063 127 0018 0 0,188 0,031 0,152 0426 0,49 1,35 134,
0658 847 143 0174 Tr Tr Tr Tr 0.19 1,32 135.
1,64 21,1 357 043¢ Tr Tr Tr Tr 0.2 1,32 136.
0993 128 216 0263 Tr Tr  Tr Tr 0,2 1,32 137.
0977 156 357 0329 0,184 0,006 0,081 0,051 0,25 1,22 138.
0903 11,6 197 0239 T Te™ “Tr Tr 0,2 1,32 139.
- e e, En, T 2 — <24 139.1.
0,139 1,79 0303 0037 Tr Tr Tr Tr 0,19 1,32 140,
064 825 139 0169 Tr Tr Tr Tr 0,2 1,32 141,
0903 147 314 0280 Tr — 0 0 0.21 1,21 142.
0875 113 19 0231 Tr Tr Tr Tr 0,2 1.32 143.
0835108 18 0221 Tr Tr Tr Tr 0.2 1,33 144.
0603 7,77 131 0,16 Tr Tr T Tr 0,19 1,32 145,
118 152 256 0312 Tr T Tr Tr 02 1.32 146.

© Ediciones Pirimide
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92 Tablas de composicién de alimentos Composicion en &cidos grasos y colesterol 93
COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) Y COLESTEROL (mg) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
=)
O z AGS AGM AGP AGP + AGM | ¢
== AESRESe
AGS |AGM |AGP | © |Cl14:0 |C16:0 |C18:0 C16:1 [C18:1 |C18:2 [C18:3 | C20:4 | C20:5 |C22:5 |C22:6 | AGP/AGS AGS

PESCADOS
147. Abadejo 0,13 0,08 0,5 50 0,004 0,105 0,017 0,011 0,054 0,002 0,002 0,019 008 0004 0,135 3,92 4,54 147.
148. Anguila 3,15 994 148 50 0,823 195 0,195 1,73 3,88 0,139 0,574 0,126 0,112 0,098 0,084 0.47 3,63 148.
149. Angulas 3,15 994 148 50 0,823 1,95 0,195 1,73 3,88 0,139 0,574 0,126 0,112 0,098 0,084 0,47 3,63 149,
150. Arenque 1,81 452 159 70 0543 1,11 0,097 0,81 1,23 0,113 0,097 0,049 0,567 0,089 0,526 0,88 3.38 150.
151. Atlin 3,08 266 341 38 0 1,98 0,752 0,397 226 0,13 — 0,105 0,693 0306 2,18 e 1,97 1570
152. Bacaladilla == —= = — — — — = T e — - = — — — 152,
153. Besugo — - - — — - — — — —_ — — - - — - — 153.
154. Bonito — — - —  — — — — — — — —_ — —_ —_ — — 154,
155, Boquerdn 1,65 133 206 — 0393 0931 07328 0,521 0812 0,126 — 0,009 0,7 0,038 1,186 1.25 2,05 155.
156. Breca y faneca 028 0.2 0.3 48 0,048 0,158 0,071 0,08 0,12 0,008 0,008 0,038 0,093 0,046 0,106 1.08 1,8 156.
157. Caballa 243 386 243 80 045 1,58 0315 0,531 1,66 0,144 0,099 0,09 0657 0,144 1,13 1 2,59 157.
158. Congrio —_ = — — — - - - - — - - — - — — — 158.
159. Chanquetes, morralla y pequefios pes-

cados comidos enteros — — - — - — —_ - — — — — — — — —_ — 159.
160. Dorada — — — = T2 18 L — — — — —_ — — —_ — — 160.
161. Huevas frescas 032 036 057 500 0,016 0275 0,023 0.081 0244 0,006 0,001 0,039 0212 0,18 0,293 1.81 2.94 161.
162. Jurel o chicharro =5 == = S s _— =1 — — = — —= — == — o = 162.
163. Lenguado y gallo 0,18 027 043 60 0,024 0,114 0,03 0,074 0,12 0,004 0,004 — — 0,031 0,102 2,37 3.84 163.
164. Lubina 027 048 036 68 0031 0209 0,035 0,135 0349 0,031 0,039 0,051 0,084 0,03 0,126 1,31 3,07 164.
165. Merluza (en rodajas) 05 052 038 67 0,096 0,338 0,068 0,175 0,346 0,043 0,073 0,167 0,199 0,038 0,28 1,59 2,63 165.
166. Mero (en rodajas) 052 039 07 37 0,027 0381 0,11 0,061 0327 0,027 0,023 0,074 0,061 0,023 0496 135 2,1 166.
167. Mijol : = ~—r — s — = — = e et = o= == — == — 167.
168. Palometa - — = - — e A Sy et — ety 2 — = e S 168.
169. Pescadilla 009 0,17 0,15 110 0,011 0,056 0,016 0,022 0,087 0,006 0,002 — — 0,000 0,076 1,79 3.8 169.
170. Pez espada 1,15 143 099 39 0,116 0,807 0,220 0,269 1,165 0,031 0,199 0073 0,116 — 0,569 0.86 2,11 170.
171, Rape (en filetes) g - - = | — = et = = — = ) — 171.
172. Raya IS - . = i - = Ll = i il SR KL A y = 172.
173. Rodaballo — == = = = — - — — B Lk L Lol L% s == e, 173.
174, Salmén y reo 297 4.6 299 70 0518 2,03 0421 ' 0,648 246 0,151 0,086 0,054 0,886 0,292 1,12 1,01 2.56 174.
175. Salmonetes 1,07 084 062 49 0239 0729 0,098 0,551 0,286 0,086 0,024 0,094 0,212 0,097 0,105 0,58 1,36 175.
176. Sardinas 2,64 1.8 228 100 0217 1,72 0613 0,167 1,38 0228 0227 — 0466 — 1,32 0,86 1,55 176.
177. Sargo _— et — —_ — . =y = — s — — — = e — 177.
178. Trucha 043 0,74 1,09 80 0044 025 0,086 0,172 0416 0,097 0,109 0,102 0,151 0,9 0.466 255 427 178.
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94  7ablas de composicion de alimentos

COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) Y COLESTEROL

Composicion en acidos grasos y colesterol

(mg) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE

95

Codigo

&
§ E AGS
AGS |AGM | AGP B C14:0 | C16:0 |C18:0 .

Moluscos y crustaceos
179. Almejas, chirlas, berberechos y similares 0,05 0,03 0,13 40 0,007 0,031 0,009
180. Calamares y similares 0,34 0,1 048 — 0,034 0,248 0,055
181. Cangrejos, nécoras y similares 077 126 242 100 0,064 0422 0,197
182. Caracoles - — — 100 — — —
183. Centollo 079 128 247 100 0065 043 0201
184. Cigalas, langostinos, gambas y ca-

marones 022 03 045 200 0,024 0,158 0,024
185. Langosta y bogavante 0,24 038 074 150 002 0,129 0,06
186. Mejillones 0,34 035 0,52 100 0033 0,162 0,098
187. Ostras 031 0,15 045 50 0045 0,198 0,039
188. Percebes —_ — — — — —_ —_
189.  Pulpo — - — — — — =
190. Vieira 023 009 023 40 0,027 0,111 0,026
Conservas de pescado, moluscos y crustiaceos
Pescados salados o ahumados
191. Arenques, sardinas y otros ricos en '

grasa 289 573 282 70 0678 191 0301
192, Bacalao y otros pobres en grasa 009 005 02 50 0,003 0075 0012
Pescados en aceite
193, Atiin, bonito, caballa y otros 355 TI5 A4 65 TIr 323 0,32‘1_;
194, Sardinas 244 6,81 247 100 0368 1,66 0416
Pescados en escabeche
195. Attin, bonito, caballa y otros 291 463 293 80 054 19 037&
196.  Sardinas 264 18 228 100 0217 1,72 0615
Moluscos y crustdceos
197.  Almejas, berberechos y similares 0,05 003 013 40 0007 0031 0009
198,  Calamares y similares 0,52 0,115 074 — 0052 0381 0,085
199, Mejillones 051 054 0,79 100 0,051 0,248 0,15

@ Ediciones Pirdmide

AGM AGP AGP + AGM

C16:1 |CI8:1 |C18:2 | C18:3 | C20:4 | C20:5 | C22:5 |C22:6 | AGP/AGS AGS

0011 0,018 0,008 0,002 0,021 0036 0027 0038 28 343 179,
0007 0,043 0,002 0,004 0,008 0,137 0,004 0322 143 172 180,
0229 0,688 0,147 0211 0,027 0987 0064 0468 3,14 478 181
— - = = — = 182.
0234 0,702 0,15 0215 0028 1,01 0065 0477 3,15 478 183
0059 0,184 0,014 0,013 0,013 0212 0012 0,151 2,09 345 184,
007 021 0045 0064 0008 0301 002 0,143 3,13 476 185,
0088 0,094 0,027 0,021 006 0,15 0027 0061 1,55 2,6 186.
0037 0,057 0,019 0,015 0,016 0,149 0,018 0,168 1,45 193 187
- = = — = 4 = — = 188.
= MY TN . B L S o — L 189,
0024 0,032 0,005 0,009 0024 0073 0003 0052 099 137 190.
0943 224 0,165 0,118 0,065 0896 0,224 1,03 0.98 296 191
0008 0038 0,002 Tr 0014 006 0005 0,117 2,19 279 192
T TSGR O TR =il i) 0,151 2,04 422 193,
0511 59 0879 0,119 0 0653 008 0511 1,01 38 194.
0637 1,99 0,173 0,119 0,108 0788 0,173 1,36 1,01 2,6 195.
0167 138 0228 0227 — 0466 — 132 0.86 155 196
0.011 0,018 0,808 0,002 0021 0036 0027 0038 281 343 197,
0011 0,066 0,003 0,006 0,012 0211 0,006 0495 143 172 198,
0,134 0,144 0,041 0,032 0091 0229 0041 0,093 1,55 250 199,

@ Ediciones Pirimide
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Tablas de composicion de alimentos

COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) Y COLESTERO

1

AGS

AGS |AGM | AGP C14:0 [C16:0 | C18:(
BEBIDAS
Las bebidas incluidas no contienen lipidos, )
VARIOS
211.  Batidos licteos 275 147 013 14 0487 1,13 04
212.  Bombones 123 675 074 74 0681 565 53
213.  Cacao (en polvo azucarado) 477 269 023 0 Tr 203 260
213.1.  «Nocilla» (Starlux) - = = = — — —=
214.  Chocolate 182 9,83 097 0 0468 7.84 9,6
215.  Chocolate con leche 178 977 107 74 0986 8,18 7.0
216. Churros (j) 262 637 10 Tr 0,019 1,11 1.2
216.1.  Porras (j) 220 63 965 — 0037 144 073
217.  Helados (a) 658 26 025 21 1,02 303 I
218.  Kewchup T B I 0 Tr T 18
219.  Mayonesa (k) 114 534 869 260 Tr 926 186
219.1. Mayonesa «light» (Ybarra) —_ — — —_ — — —
220.  Natillas y flanes 251 1,33 011 16 0444 1,03 044
221.  Pasteles, pastas y otros dulces (a) —_ = = = = - =
222, Patatas fritas (j) 255 621 975 Tr 0,019 1,08 1,17
223.  Turrones y mazapanes 19 164 447 35 0023 144 0388

Dada la heterogeneidad de algunas recetas culinarias incluidas en este grupo y la falta de in-
formacion sobre el tipo de grasa utilizada en su preparacién, no es posible aportar datos so-
bre su composicion en dcidos grasos.

& Ediciones Pirimide
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Composicion en acidos grasos y colesterol

(mg) POR 100 g¢ DE PORCION COMESTIBLE

97

B

Codigo

AGM AGP AGP + AGM

C16:1 |C18:1 [C18:2 |C18:3 |C20:4 |C20:5 |C22:5 |C22:6 | AGP/AGS AGS

0,117 1,21 0,061 0,065 — — — — 0,05 0,58 211.
0,12 663 0581 0,16 — — — — 0,06 0.61 212,
Tr 269 02320 — — — — 0,05 0,61 213.
— —_ —_ - — — — — — — 213.1.
Tr 983 0965 0 — — — - 0,05 0,59 214.
0,174 96 084 0232 — —_ — — 0,06 0,61 215.
0019 631 994 0057 — — — - 3.82 6.25 216.
- 6.3 065 — — — — — 4,38 Te25 216.1.
0172 226 0,153 0,095 — — —_— — 0,04 043 217.
Tr Tr T B Tr —_ - - — — 218.
0813 526 8.14 0,502 0018 — — 0,027 0,76 545 219,
— — — = — — — — — - 219.1.
0,107 1.1 0.055 0,059 — — - — 0,05 0,58 2.21:
= 4 = = — by 55 — — 221.
0,019 6,15 969 0056 — — — —_ 3.82 6,26 222,
016 162 436 0,114 — — - — 2,35 10,98 223,

© Ediciones Pirimide
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Composicion en carotenoides y en equivalentes
de retinol de verduras, hortalizas y frutas —crudas
y cocidas— por 100 g de porciéon comestible

BEGONA OLMEDILLA, FERNANDO GRANADO, INMACULADA BLANCO,
ENRIQUE GIL-MARTINEZ Y ENRIQUE ROJAS-HIDALGO

Servicio de Nutricion. Clinica Puerta de Hierro. Madrid

En esta tabla figura el contenido en carotenoides con actividad vitaminica A
(B-criptoxantina, o~caroteno y B-caroteno), equivalentes de retinol (B-caroteno/6
+ B-criptoxantina/12 + o~caroteno/12) y otros carotenoides sin actividad vitami-
nica (luteina, zeaxantina y licopeno) de verduras, hortalizas y frutas (crudas y co-
cidas), por 100 g de porcién comestible (INSALUD, julio de 1996).

Se han determinado por HPLC y su cuantificacion en todas las frutas, pimien-
to rojo y calabacin se ha realizado en extractos saponificados. El método de andli-
sis se ha contrastado periddicamente a través de controles de calidad dirigidos por
el National Institute of Standards and Technology (Gaithersburg, EE.UU.) y ha
sido aplicado para la certificacion de «material de referencia nim. 485» del Bureau
Community Reference de la Unién Europea (DG XII).

® Ediciones Pirdmide




100 Tablas de composicion de alimentos

Composicion en carotenoides vy en equivalen i i
: y en equivalentes de retinol de verduras, hortalizas y frutas 101

CONTENIDO EN CAROTENOIDES Y EN EQUIVALENTES "
(mg) Q DE RETINOL (xg) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE

— ] ’-'-—'-—_
gl €
3| =
2| 3 ; 3
:s g 51 Carotenoides T £
E provitaminicos A & Carotenoides sin actividad provitaminica A
Alimento Parte de la planta £ 8| = | B-criptoxantina &
/—_| o-caroteno [-caroteno = Luteina Zeaxantina Licopeno
VERDURAS Y HORTALIZAS
Acelgas crudas Hoja y tallo 88 93 0
. cocidas e 95 0 Y 1.095 183 1.503 0 0
Alcachofas crudas  Inflorescencia 47 84 0 0 1.360 227 1.960 0 0
cocidas 89 0 9 47 8 163 0 0
Apio blanco crudo  Talloy hoja 88 94 0 g 59 10 275 0 0
Apio verde crudo Tallo y hoja 85 93 0 65 11 163 0 0
cocido 92 0 0 570 95 860 0 0
Brocoli crudo  Coles y tallo 97 89 0 0 1.109 185 1335 0 0
cocido 89 0 0 414 69 1.108 0 G
Calabacin crudo  Pulpa y semillas 79 9 6 g 450 75 1.043 0 0
cocido 95 1 0 21 4 108 0 0
Cebolla cruda  Bulbo sin piel 89 91 0 g 28 6 169 0 0
cocida 93 0 ! 0 2 Tr 0
Coles de bruselas crudas  Coles 80 84 0 0 3 0 5 Tr 0
cocidas 83 0 0 71 13 185 0 0
Coliflor cruda Coles y tallo 84 93 0 0 162 27 468 0 0
cocida o1 0 J 2 0 4 0 0
Espdrrago verde crudo Tallos 50 93 0 0 ) 1 15 0 0
cocido 92 0 0 320 53 609 0 0
Espinacas crudas  Hoja y tallo 76 92 0 0 387 65 738 0 0
cocidas 92 0 0 3.254 542 4.229 377 0
Judias verdes crudas  Vaina y semilla 93 93 0 0 4.626 771 6.422 564 0
cocidas 91 0 35 166 28 365 0 0
Lechuga cruda  Hojas 50 95 0 79 238 40 487 0 0
Lechuga tipo «iceberg»  cruda Hojas 88 96 0 0 172 29 340 0 0
Lombarda cruda Hojas 81 88 Tr 0 43 8 140 0 0
cocida 91 Tr 0 3 0 8 Tr 0
Patata cruda Tubéreulo sin piel 74 82 0 0 7 1 23 4 0
cocida 80 0 0 1 0 12 4 0
Pepino crudo Pulpa y semillas sin piel 70 96 0 9 2 0 44 21 0
Pimiento rojo crudo.  Frito sin semillas 85 90 251 4 1 2 16 0 0
cocido 91 371 . 478 101 0 289 0
Pimiento verde crudo Fruto sin semillas 95 94 0 0 768 159 0 390 0
cocido 93 0 0 205 34 341 0 0
0 255 43 377 0 0

_ @ Ediciones Pirdmide
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102 7ablas de composicion de alimentos Composicion en carotenoides y en equivalentes de retinol de verduras, hortalizas y frutas 103

CONTENIDO EN CAROTENOIDES (x#g) Y EN EQUIVALENTES DE RETINOL (zg) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE

=
g
2| 3 z
Eg E Carotenoides provitaminicos A A Carotenoides sin actividad provitaminica A
3 = > i

Alimento Parte de la planta z = | B-criptoxantina a-caroteno B-caroteno & Luteina Zeaxantina Licopeno
Puerro crudo Bulbo 35 86 0 0 51 8 76 5 0
cocido 90 0 0 99 16 171 19 0
Repollo «blanco» crudo Hojas 81 89 0 0 22 4 59 6 0
cocido 91 0 0 33 5 93 6 0
Tomate de ensalada crudo Fruto 97 94 0 0 494 94+ 52 0 2.116
Tomate lipo «canario»  ¢rudo Fruto 05 94 0 0 443 77+ 44 0 1.604
Tomate tipo «pera» crudo Fruto 95 94 0 0 393 79+ 72 0 62.273
Zanahoria cruda Raiz 85 88 0 2.895 6.628 1.346 288 0 0
cocida 90 0 3.245 8.162 1.631 273 0 0

FRUTAS
Aguacate i ) 66 40 29 81 19 314 0 0
Albaricoque 93 85 28 0 140 27* Tr Tx Tr
Cerezas 85 84 5 2 13 3 44 4 10
Ciruela amarilla 92 86 0 0 127 21 83 0 0
Freson 96 91 0 0 4 | 14 Tr 0
Kiwi 66 83 0 0 16 3 96 0 0
Limén 60 89 14 Tr 0 1 2 | 0
Mandarina 73 86 843 0 213 106 0 0 0
Manzana 80 86 8 0 20 4 6 Tr 0
Melocotén 69 87 74 3 64 17 16 31 0
Mel6n 62 88 0 0 21 3 2 Tr 0
Naranja i i7) 86 448 13 48 49 68 66 0
Nisperos 65 84 663 0 977 218 0 0 0
Pera 80 83 3 0 2 0 1 0 0
Pldtano 60 73 0 63 77 18 7 0 0
Sandia 78 92 62 0 77 18 40 0 2454
Uvas blancas 100 78 0 0 17 3 13 0 0
* Incluye también y-caroteno.
[ © Ediciones Pirimide © Ediciones Pirdmide
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Ampliacion de la composicion en acidos grasos (gramos)
—44 isémeros, cis y trans— por 100 g de porcion
comestible de alimentos

OLGA MOREIRAS, CARMEN CUADRADO, CARMEN NUNEZ Y ANGELES CARBAJAL
Departamento de Nutricién. Universidad Complutense de Madrid

La Accién Concertada del Programa Especifico AAIR de la Unién Europea
titulada: «Assessment of rrans fatty acid intake and relationship with risk factors
for cardiovascular disease in European countries (TRANSFAIR)», en la que parti-
cipan 17 paises europeos, entre ellos Espafia, tiene como primer objetivo crear una
base de datos analitica europea de la composicion en dcidos grasos de los alimen-
tos (44 acidos grasos o grupos de dcidos grasos, incluyendo 7 isémeros trans).

Durante 1996 se llevé a cabo el andlisis de aproximadamente 100 alimentos
en cada pais, incluyendo los que aportan el 95 por 100 de la ingesta total de grasa.
Para identificar los alimentos, en Espafia se han utilizado los datos del dltimo Es-
tudio Nacional de Nutricién y Alimentacion (ENNA-3, 1991) elaborado por un
equipo del Departamento de Nutricién de la UCM (G. Varela, O. Moreiras, A.
Carbajal, M. Campo, Estudio Nacional de Nutricion y Alimentacién, 1991, tomo I,
INE, Madrid, 1995).

El muestreo se ha realizado seglin un sistema normalizado. Los productos del
mismo tipo proceden de empresas lideres, segiin cuotas de mercado suministradas
por Nielsen. Los andlisis se han llevado a cabo en el Department of Human Nutri-
tion del TNO Nutrition and Food Research, Zeist, Holanda. Para determinar el con-
tenido de grasa se empled el método de Weibull-Stoldt. Los metil ésteres, prepara-
dos segin ISO 5509:1978, se analizaron mediante cromatografia gaseosa (ISO
5508:1990), identificandose el 95 por 100 de todos ellos. Se usaron como estandares
los materiales de Sigma Chemie 1994, Larodan fine Chemicals y Nu-Chek-Prep, Inc.

La descripcion en profundidad de la metodologia analitica estd publicada en el
Journal of Food Composition and Analysis (G. van Poppel, M. A. van Erp-Baart,
T. Leth, E. Gevers, J. van Amelsvoort, L. M. Antoine, A. Kafatos, A. Aro).
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Nombres comunes de los acidos grasos analizados

C8:0

C10:0

C12:0

Cl14:0

Cl4:1 19

Cl14:1 C9 6 C15:0
Cl5 iso

C15 anteiso
Cl6:0

Cl6:1 T9

Cl6:1 C9

C17:0

C17 iso

C17 anteiso
C18:0

Ci8:1T

Cl18:1 C9

C18:1 C11

Cl18:1 Cx
Cl82T

C18:2 9,12
C18:2 conj. 9,11
C18:2 conj. 10,12
CI83T+C20:1 T
C18:3 €9,12,15
C20:0

C20:1 C11

(T = trans; C = cis)

Acido caprilico

Acido cdprico

Acido laiirico

Acido miristico

Acido miristelaidico

Acido miristoleico 6 4cido pentadecanoico
Acido isopentadecanoico

Acido anteisopentadecanoico
Acido palmitico

Acido palmitelaidico

Acido palmitoleico

Acido heptadecanoico

écido isoheptadecanoico

Acido anteisoheptadecanoico
Acido estedrico

};cido transoctadecenoico

Acido oleico

Acido cis-vacénico

Otros dcidos cisoctadecenoicos
Acido transoctadecadienoico
Acido linoleico

Acido linoleico, conjugado

é.cido octadecadienoico, conjugado
Acido trans-linolénico + 4cido transeicosenoico
Acido linolénico

Acido araquidico

Acido cis-11-eicosenoico

@ Ediciones Pirdmide

C20:2Tl11.14
C20:2Cl11.14
C20:3 C8.11,14
C20:3 C11,14,17
C20:4 C5.8,11,14
C20:5 C5.8.11,14,17
C22:0

C22:1 7T

Cc22:1C

C22:2 Cl13.16
C22:3 C13,16,19
C22:4 C7,10,13,16

C22:6 C4,7,10,13,16,19

C24:0
C24:1 C15
C25:0
C26:0

AG trans

© Ediciones Pirdmide
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Ampliacion de la composicion en écidos grasos

Acido trans-11,14-eicosadienoico

Acido cis-11,14-eicosadienoico

Acido cis-8,11,14-eicosatrienoico

Acido cis-11,14.17-eicosatrienoico

Acido araquidénico

Acido cis-5.8.11,14,17-eicosapentaenoico
Acido behénico

Acido trans-docosenoico

Acido cis-docosenoico

Acido cis-13,16-docosadienoico

Acido cis-13,16,19-docosatrienoico
Acido cis-7,10,13,16-docosatetraenoico
Acido cis-4,7,10,13,16, 19-docosahexaenoico
Acido lignocérico

Acido nervénico

Acido pentacosanoico

Acido hexacosanoico

Total dcidos grasos trans
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108  Tabias de composicion de alimentos Ampliacién de la composicién en acidos grasos 109

COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
o
| &
| g §
2 e (5| ;% 2 | 8 S
: S = . = = : = s - = = 2 E
, 2il 2 | & 3| 2 $ | % | 4w | v (& |8 |8 | E |5 |g
Alimento & (&1 3 3 3} v © o o © & &} o &} &
Pan blanco de molde 52 nd 0,00 0.01 002 i nd 0.00 nd 0,00 0,85 0,00 0,03 0,01 nd 0,00
Cruasanes 198 006 001 010 019 = nd 002 nd nd 65 nd 004 002 nd 001
Magdalenas 22,0 0.09 0.01 ir 0.02 I nd 0,02 ir nd 2,28 nd 0,03 0,03 r 0,01
Bollo de cacao 17.0 0,06 0.01 0.00 0.01 | nd 0,01 nd nd 1,15 nd 0.02 0,01 nd 0,00
Donuts 23,0 0,09 0.01 0.05 0.24 i nd 0.02 nd nd 9,71 nd 0,04 0,03 tr 0,00
Ensaimadas 26.0 0.12 ad 0.15 0.22 nd 0,03 nd nd 8,23 nd 0,03 0,03 tr 0,01
Palmeras 30’0 0.12 0.02 0.09 0‘12 I nd 0.03 nd nd | 2.79 nd 0.04 0,03 nd 0,0}
Galletas «Maria» 9.0 0.04 0.01 0.01 0.12 nd 0,01 nd nd 2,15 nd 0,18 0.03 ir 0,02
Galletas «Sandwich» 24,5 1.43 1.28 10.52 4.06 nd 0,02 nd nd 2,15 nd ir 0,00 nd nd
«Cookies» 21,0 0.09 0.03 0.08 0.33 nd 0,07 0,02 nd 7.46 0,05 0,17 0,10 0,01 0,03
«Cakes» 186 011 010 013 118 ” nd 014 002 nd 350 062 04 012 004 004
Leche entera de vaca {(marca h[lll'lca) 33 0,04 0.07 0.09 0.30 | 0,02 0.06 0,01 nd 0,83 0,00 0,03 0,01 nd nd
Leche entera de vaca (Pascual) 36 0.04 0.07 0.09 0.32 0,02 0,07 0,01 nd 0,91 0,02 0,04 0,03 nd nd
Leche entera de vaca (C. L. Asturiana) 34 004 008 010 032 002 aeeT 00l 0l 0598 002 004, - 002y ond nd
Leche entera de vaca (Puleva) S0 007 012 014 017 003 010 002 nd 134 003 006 004 000 001
Queso gallego 78 0% 061 875 ol 016 055 009 nd 702 014 033 023 002 008
QUESO manchegg semicurado 34’5 0,66 2.08 1.36 3' 14 0.13 0.43 0.11 nd 8.29 0,]7 0,23 0,20 0,02 0,07
QUCSD en purciones 25‘5 0‘32 0.56 0'69 3‘27 0,]3 0,45 0.08 ﬂd 6.62 0,]2 0.30 0,20 0,02 0.0’7
«Petit suisse» 51 oo Bir e S 002 009 001 nd 126 nd 005 002 000 00
Queso de sandwich e b ok e 5 015 067 nd nd 882 009 040 009 002 008
Aceite de oliva refinado 100 0.49 0,08 ad 0.01 nd 0,07 nd nd 12.41 nd 1,12 0.14 nd 0,12
ACE“,C de oliva [‘en[ilizuda en frilum de carne 97.0 0,46 0‘09 (}.02 0'!4 tr 0,11 tr nd | 1.07 nd_ 0.86 0,15 I!ld 0,13
Aceite de oliva reutilizado en fritura de pescado 98.5 0.49 0.08 tr 0.21 nd 0.09 tr nd 10,89 nd 0,98 0,16 nd nd
Aceite de girasol 100 0.47 O,dB id 0.06 nd 0,07 nd nd 6,13 nd 0,08 0,05 nd nd
Aceite de girasol reutilizado en fritura de carne 990 049 008 r 0.17 o L i ud 47 . 0383 i 0108 nd nd
Aceite de girasol reutilizado en fritura de pescado 97,5 045 008 023 ol 620 Lpd 028 - 008NN
Aceite de girasol desechado en «cateri ng» 98.0 0.50 0,09 " .86 nd 0,09 nd nd 6,72 nd 0,32 0.05 nd pd
Margarina a B0 O58 G33 336 1as nd 006  nd nd 1054 nd 007 006 nd 002
Margarina b 80‘5 0‘59 0'-;4 3.5“ I .:)? l‘ld 0,06 ﬂd ﬂ.d 9,‘ 2 nd 0'04 0..05 nd ;02
Margarina ¢ 805 033 006 003 004 e 0%y o Se odl GO OHEIE B
Manteca de cerdo 99.5 0.39 0: 15 0: l E’ I‘ 43 nd 0.16 0,03 nd 23,26 0,12 2,09 0,53 nd 0,34
Catoe de cetdo, ‘criads & 0 0% ob oo i 003 000 nd 120 001 012 003 000 002

iciones Pirdmide
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110 T7ablas de composicion de alimentos Ampliacién de la composicion en écidos grasos 111

COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE

|
|
|
\

I
| R
- or ¢ S = =
= - 3 &) o = =
= , = - I S = = = =
(- 8] 3) &) = 3} 8 g = ) 3} = 3
= e (e - T o o £ b 4] 0 b ot = 3
= = = = * = = = L 2 - a ] = H
Alimento o & &) =] &) &} &) o Q &) o &) Q o &)
Pan blanco de molde 0,32 0,76 1,32 nd nd 0,15 1,17 nd 0,00 0,00 0,07 0,02 0,01 0.02 0,00
Cruasanes 1,76 1,44 4.43 0.89 nd 0,06 2,54 nd nd 0,02 0,21 0,07 0,05 tr 0,00
Magdalenas 0.89 0,01 4,14 0.83 nd 0,10 11,03 nd nd 0,10 1.30 0,09 0,13 0,01 0,01
Bollo de cacao 0.85 0.03 4,02 0.68 nd 0,10 891 nd nd tr 0,03 0,06 0,02 0,00 nd
Donuts 1,12 0.05 6,53 1,47 nd . 0,17 1,97 nd nd 0,01 0,03 0,07 0,04 0,01 tr
Ensaimadas 2,53 1.65 5,28 1.01 0,39 0,08 474 nd nd 0,03 0,39 0,10 0,05 tr tr
Palmeras 1,75 0,96 8,57 1.87 nd . 0,17 2,11 nd nd 0,01 0.03 0,09 0,04 0,01 nd
Galletas «Maria» 1.04 0,02 2,99 0,70 nd 0,00 1,01 0,01 nd nd 0,08 0,01 0.09 nd 0,03
Galletas «Sandwich» 1.92 0.03 0.83 0.13 nd tr 0,27 nd nd nd 0,01 0,02 ir nd nd
«Cookies» 2.14 0.15 549 1,85 nd 0,09 1,65 0,01 nd 0,01 0,05 0,07 0,03 0.00 nd
«Cakes» LI5S 079 210 052 017 0,12 055 nd 000 030 007 014 030 000 002
Leche entera de vaca (marca blanca) 0,34 0,11 0,52 0,11 0.02 nd 0,05 0,03 0,00 0,00 0,01 0,01 0,00 0,00 nd
Leche entera de vaca (Pascual) 0.36 0,12 0,62 0,09 0,03 nd 0,06 0,03 0,00 0,00 0,01 0,01 0,00 0,00 nd
Leche entera de vaca (C. L. Asturiana) 031 0.06 0,55 0,07 0,02 0,02 0,07 0,01 nd 0,00 0,01 0,01 0,00 nd nd
Leche entera de vaca (Puleva) 0,52 0,14 0.85 0,15 0.04 0,04 0,10 0,04 0,00 0,00 0,02 0,01 nd tr tr
Queso gallego 302 104 500 069 027 021 039 031 002 tr 014 004 nd 0,01 nd
Queso manchego semicurado 2.83 0,73 491 0,80 0.22 0,17 0,71 0,19 tr 0,02 0,13 0,07 0,02 ir nd
Queso en porciones 291 0.84 4.42 0,79 0,25 0.21 0,53 0.16 0,00 0,01 0,09 0,04 nd nd 0,00
«Petit suisse» 053 014 078 016 004 0,03 008 004 000 000 002 001 nd 0,00 nd
Queso de sandwich 2,14 0,41 4,86 nd nd 0,08 045 nd nd 0,01 0,11 0,04 nd 0,01 0,00
Aceite de oliva refinado 2.81 0,04 5295 16.64 nd 0,06 9.88 nd nd 0,01 0,54 0,35 0,24 nd nd
Aceite de oliva reutilizado en fritura de carne 3,63 0,15 60,13 9,88 nd 0,10 735 nd nd 0,04 0,42 0,36 0,24 nd nd
Aceite de oliva reutilizado en fritura de pescado 3,14 0,09 57,77 11,99 nd 0,09 7,55 nd nd 0,02 0,42 0,33 0,40 0.05 nd
Aceite de girasol 402 002 2148 345 nd 025 61,9 nd nd nd 006 059 012 nd nd
Aceite de girasol reutilizado en fritura de came 48 011 2067 362 nod 050 5961  nd nd nd 006 063 0,10 nd nd
Aceite de girasol reutilizado en fritura de pescado 4,17 0,03 1974 3,08  nd 0,50 5671  nd nd nd 0l1l 068 030 nd 001
Aceite de girasol desechado en «catering» 3,96 0,04 2004 336 001 0,83 56.47 nd nd nd 0,11 0,73 0,18 tr tr
Margarina a 7.28 0.28 13,60 2,62 nd [ 0,39 36,23 nd nd 0.16 2,01 0,38 0,26 nd tr
Margarina b 760 020 1152 318  nd 006 4073 &  nd 001 18 033 009 nd  nd
Margarina ¢ 541 1264 1552 244 223 072 2996 nd nd 0,06 0,38 0,37 0.16 0.05 nd
Manteca de cerdo 12.65 077 30,70 8.46 nd 0,18 13,01 nd tr 0,05 1,34 0,19 0,82 nd 049
Carne de cerdo, cruda 0.60 0,09 1,80 0,51 nd 0,02 078 0,01 r 0,00 006 0,01 0.05 0,00 0,03
0 Ediciones Pirdmide © Ediciones Pirfmide
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112  Tablas de composicion de alimentos Ampliacién de la composicion en acidos grasos 113
COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
&
= <)
- L= -
= | 5| 2|3 2 8| 2
wl = ! - = = = =
sz — ® o o o ) e g
[+ o] =l L'y i e — - -+ ) w
o o o o = & o &) o @] & E
2 2 Z & ] gl 8| &£ & §H:8 |2 | & | 8 | 145
Alimento &' 8 8 S 8 8 8 8 8 S S 5 8 S 8 f:
éw
Pan blanco de molde nd nd nd nd 0,01 nd nd nd 0,00 nd nd nd nd nd nd 0,93
Cruasanes nd nd 0.00 nd nd nd nd nd nd nd nd 00l nd nd nd 1,52
Magdalenas 0.00 nd tr nd 0,06 nd nd nd nd nd nd 0,02 nd nd nd 022
Bollo de cacao nd nd tr nd 0,09 nd nd nd 0.00 nd nd 0,03 nd nd nd 0,13
Donuts nd nd nd nd 0,01 nd nd nd nd nd nd 0,02 nd nd nd 0,24
Ensaimadas nd nd nd nd 0,04 nd nd nd nd nd nd 0,02 nd nd nd 1.76
Palmeras nd nd nd nd 0,01 nd nd nd nd nd nd 0,02 nd nd nd 115
Galletas «Marfa» 0.00 0,01 0,01 nd nd nd nd nd nd 0,00 nd nd nd nd nd 0,02
Galletas «Sandwich» nd nd nd nd tr l hd nd nd nd nd nd 0,00 nd nd nd 0,03
«Cookies» nd nd 0.00 nd 0,01 nd nd nd nd nd nd 0,01 nd nd nd 0.30
«Cakes» nd nd nd nd 0.14 035 044 001 0,05 nd nd 0,02 003 nd nd 2,18
Leche entera de vaca (marca blanca) 0,00 nd 0.00 0,00 0.00 nd nd nd nd nd nd 0,00 nd nd nd 0,13
Leche entera de vaca (Pascual) 0,00 nd 0.00 0.00 0,00 nd nd 0,00 nd nd nd nd nd nd nd 0,16
Leche entera de vaca (C.'L. Asturiana) 0,00 nd 0,00 0,00 0,00 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 0,12
Leche entera de vaca (Puleva) 0.00 nd 0.01 0.00 0,00 nd nd nd nd nd nd 0,00 nd nd nd 0,24
Queso gallego 0,01 nd 0,02 0,01 0.01 nd nd 0.01 nd nd nd nd nd nd nd 1,56
Queso manchego semicurado 0,01 nd 0,05 nd 0,02 nd tr nd nd nd nd 0,00 nd nd nd 1,22
Queso en porciones 0,02 nd 0,03 0,00 0,01 nd ad ad nd nd nd 0.00 nd nd nd 1,31
«Petit suisse» 0,00 nd 0.00 0.00 0,00 nd nd nd nd nd nd 0.00 nd nd nd 0,19
Queso de sandwich 0,02 nd 0,03 nd 0,02 nd 0,01 0.00 nd nd nd 0.01 nd nd nd 0,74
Aceite de oliva refinado nd nd nd nd 0,10 ad nd nd nd nd nd 0.03 nd nd nd 0,11
Aceite de oliva reutilizado en fritura de carne nd nd nd nd 0,08 nd nd nd nd nd nd tr nd nd nd 0,29
Aceite de oliva reutilizado en fritura de pescado nd nd 0,02 0,24 0,09 nd nd 0.01 nd nd 0,43 nd nd nd nd 0,25
Aceite de girasol nd nd nd nd 0.61 nd nd nd 0,03 nd nd 0.21 nd nd nd 0,27
Aceite de girasol reutilizado en fritura de carne nd nd nd nd 0,64 nd nd nd nd nd nd 0,18 nd nd nd 0,61
Aceite de girasol reutilizado en fritura de pescado  nd nd 0,03 nd 0,61 nd nd nd nd nd 0,36 0,20 nd nd nd 0,53
Aceite de girasol desechado en «catering» nd nd nd nd 0,57 nd nd nd nd nd 0,14 0,16 nd nd nd 0,87
Margarina a nd nd nd nd 031 nd nd nd nd nd nd 0.10 nd nd nd 0,83
Margarina b nd nd nd nd 0,37 0,01 nd nd nd nd nd 013 nd 004 nd 0,28
Margarina c nd nd nd nd 0.08 hd 26 ad d fid nd 0,13 nd nd nd 1347
Manteca de cerdo 0.07 0,12 0,19 nd nd nd nd nd nd 0,07 0,04 nd nd nd nd 1,12
Carne de cerdo, cruda 0,01 0,01 0,03 nd nd nd nd nd nd 0,01 nd nd nd nd nd 0.12
_  © Ediciones Pirdmide @© Ediciones Pirimide
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COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g)

=
Z
T - T e 5
& % = & =
Alimento - o o &) Q
Carne de cordero, cruda 6.8 0,03 0,03 0,08 0,51
Carne de vacuno, cruda 4.4 0.02 0.00 0.01 0.12
Pollo y gallina, crudos 1.7 0.04 0,01 0,01 0,09
Hamburguesas, crudas 16,8 0,08 0.02 0,02 0,38
Hamburguesas cocinadas (hamburgueseria) 19,0 0,12 0,11 0,12 0,82
Callos, crudos 37 0,01 0,00 0,01 0,10
Higado, crudo 4.8 0,02 0,00 0,00 0,01
Lengua, cruda 13,6 0,05 0,01 0,02 0,49
Rinones, crudos 51 0,02 0,00 0,00 0,03
Sesos, crudos 6,4 0.01 0,00 0,00 0,00
Chorizo 21,0 0.06 0.02 0.02 0.29
Foiegrds y patés 29.5 0.04 0,01 0.03 0,35
Jamon ibérico 14,7 0.06 0,02 0.01 0,16
Morcilla 39.5 0.10 0,01 0.03 0,53
Mortadela y chopped 184 0.07 0,01 0.02 0.23
Salchichas frescas, crudas 12.3 0,05 0.02 0,01 0,15
Salchichas tipo franckfurt 27.0 0,10 0,02 0.03 0.37
Batidos licteos 1.0 0,01 0.02 0,02 0,08
Cacao en polvo azucarado 25 0,01 nd tr 0.00
Chocolate sin leche 320 0.16 0,04 0,02 0,04
Chocolate con leche 31,0 0.23 0.19 0,17 0.54
Chocolate instantineo 1.8 0,01 nd nd 0,00
Pasta de cacao y avellanas 32,5 0.21 0,03 0.12 0,07
Helados (Frigo) 32 0,20 0,16 1,32 0,51
Helados (Camy) 8.8 0,50 0.42 3,49 1,34
Helados (Avidesa) 11,3 0,57 0,51 4,08 1,59
Patatas fritas (bolsa) 26,5 0,11 0,03 0,06 0,25
Patatas fritas preparadas (hamburgueseria) 18,0 0,08 0,02 0,05 0,06
Patatas prefritas congeladas 12.3 nd 0,00 0,03 0,13
«Snacks» (bolsa) 36.5 0.18 0,06 0.08 0,28
Caldo en cubitos 14,0 nd 0,01 0,12 0,19
Croquetas congeladas (Findus) 4.0 0,02 0,01 0,01 0,02

-0 Ediciones Pirdmide
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POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
e
n
o & §
(=]
-
2 3) k 2 > 4 e g
= = A2 G g = - s X E
# | & |9 | [ & |28 | % |2 | & (I8
&} o Q (9] o o & o Q Qo
0,02 0,10 0,02 nd 1,58 0,04 0,12 0.10 nd 0,04
0,01 0,05 0,01 0,00 0.94 0,02 0,12 0.06 0.00 0,03
0,00 0,06 0,00 nd 2,28 0.00 0.52 0,04 r 0.03
0,01 0,13 0,01 nd 3.69 0,06 0.40 0,20 nd nd
0,05 0.33 0,03 nd 4,68 0,09 0.63 0,27 nd 012
nd 0,05 0,01 0,00 0,74 0,02 0,05 0,07 0,01 0,02
0,00 0,01 0.00 nd 0.34 0,01 0,02 0,03 0,00 0.01
0,03 0,25 0,03 0,00 3.03 0,07 0,38 0,22 0,02 0,10
nd 0,07 nd tr 0,74 nd 0,03 0,03 nd 0,01
0,00 0,05 nd nd 0,22 0.00 0,01 0.08 0.04 0,06
r 0,04 0.01 nd 4,77 0.03 045 0,12 0,01 0,07
nd 0,05 0.01 nd 5,93 0,04 0,57 0.15 0,01 0,11
nd 0.02 0.00 nd 3.03 nd 0,30 0.05 nd 0,03
r 0,07 0.01 nd 8,93 0.06 0,71 0.21 0,00 0,13
ir 0.04 0.00 nd 391 0.02 0,39 0,12 0,00 0,07
nd 0.03 0,00 nd 2,71 0.01 0.23 0.07 0.00 0,04
tr 0,05 0.01 nd 5,88 0,04 0,57 0,15 0,01 0,09
0.00 0.02 0,00 nd 0,27 0,00 0,01 0,00 0,00 0.00
nd 0.00 nd nd 0.66 nd 0.01 0.02 nd nd
nd 0.03 nd nd 8,32 nd 0.09 0,09 nd 0.01
0.03 0.14 0,03 nd 7.92 nd 0,13 0.12 nd 0,02
nd 0.00 nd nd 0,35 nd 0,00 0.00 nd nd
nd 0.03 nd nd 2,21 nd 0,03 0,02 nd 0,01
0.00 0.00 tr nd 0,32 nd 0,00 0,00 nd r
nd 0.01 nd nd 092  nd 000 000 nd nd
0,00 0.01 nd nd 1,10 nd 0,01 0,01 nd nd
nd 0.03 nd nd 10.30 nd 0,05 0,03 nd 0,01
nd 0,02 0.00 nd 247 0,01 0,02 0,03 0.01 0,01
nd 0,01 nd nd 512 nd 001 002  nd nd
nd 9,03 0.00 nd 11,23 nd 0,04 0,04 nd 0,00
0,00 0.01 nd nd 4,45 0,01 0,03 0,03 0,01 0,01
nd 0.00 nd nd 0,48 0,00 0,02 0,01 nd 0.00

© Ediciones Pirimide
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COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
s | =
| S| & | = - |
~ ! k . Q «o e A
N = P o = g + o - - -
= < © o - &) 5 g ) 4 o = o
= v ! - w i~ ~ I~ o o o S - o &
] % ] @ % g a6 % B ® % = = = S
Alimento 0 3] 3] 3} 3] 3] 3} O o 3 O 3] 3] o 3
Carne de cordero, cruda 0,65 0,18 1,66 0,28 0,05 0.03 0,22 0,03 tr 0,00 0,02 0,01 0,01 0,00 tr
Carne de vacuno, cruda 0,53 0.13 1,23 0,30 0,04 0.02 020 001 0,00 0,00 0,01 0,00 0,01 nd 0,00
Pollo y gallina, crudos 0,60 0,04 3,66 0,98 nd 0,01 1.81 0,01 r 0,01 0,28 0,01 0,05 0,00 0,01
Hamburguesas, crudas 2,15 0,36 513 1,02 0,14 0,02 1,25 nd nd 0,00 0,09 0,03 0,09 nd 0,04
Hamburguesas cocinadas (hamburgueserfa) 2,29 0,44 5.20 0,83 0.29 . 0,09 0.38 0,12 0,01 0,01 0,07 0.02 0.03 0,00 nd
Callos, crudos 072 012 079 014 004 0,02 005 002 000 000 002 001l 001 000 000
Higado, crudo 035 007 029 008 002 0,00 0.18 0,00 nd 0,00 001 nd 0,00 nd 0,00
Lengua, cruda 1,64 0,33 3,7 0,92 0,16 0.05 037 [);05 nd 0,01 0,04 0.01 0,02 0,00 [ig
Rifiones, crudos 0,50 0,01 0,69 0,22 nd 0;[}0 0,42 0.00 ad tr 0,02 0,00 0,02 nd 0,02
Sesos, crudos 0,29 nd 0,29 0.09 nd 0,00 0,01 nd nd 0,00 001 0,00 002 000 000
Chorizo 244 011 648 1,82 nd 0,02 244 003 000 001 014 003 017 nd 0,09
Foiegrds y patés 303 022 906 215 nd 0,05 307 004 000 001 020 004 023 000 0,3
Jamén ibérico 1,57 0,03 4,14 1,18 nd tr 0,90 0,01 tr 0,00 0,07 0,02 0,11 nd 0,04
Morcilla 497 037 1202 3,05 nd 0.08 484 005 nd 002 034 008 030 000 018
Mortadela y chopped 191 008 543 158 nd 0,01 243 002 000 001 018 003 0,15 nd 0,09
Salchichas frescas, crudas 1,44 0,08 3,76 0,92 nd 0.01 1.39 nd tr 0,00 0,10 0,02 0,09 nd 0,05
Salchichas tipo franckfurt 2,96 0.20 8,21 2,68 nd 0.04 3.71 0,04 tr 0,01 0,27 0,04 0,22 0,00 0,15
Batidos Idcteos 0.13 0,01 0,18 003 001 0.00 002 000 tr 000 0,00 0,00 0,00 0,00 nd
Cacao en polvo azucarado 0.79 nd 0.56 0.21 nd nd 0.12 nd nd nd nd 0,02 0,01 nd nd
Chocolate sin leche 10,74 nd 791 2,56 nd nd 0.98 nd nd nd 0,05 0,29 0,01 nd nd
Chocolate con leche 9.15 0,16 7.61 2,15 nd 0,00 0,99 0,03 nd nd 0.07 0,24 0,01 nd nd
Chocolate instantdneo 0.44 nd 0,29 0,13 nd nd 0,04 nd nd nd nd 0,01 0,00 nd nd
Pasta de cacao y avellanas 2,30 3,57 7,72 3,12 0,03 0.15 934 nd nd nd 0,01 0,14 0,03 0,01 nd
Helados (Frigo) 0,14 0,00 0,20 0,02 nd 0.00 0.05 0.00 nd nd 0,00 0,00 0,00 nd nd
Helados (Camy) 1,10 0,01 0,15 0,01 nd fd 0.07 nd nd nd 0,01 0,01 tr nd nd
Helados (Avidesa) 126 012 076 008 nd ir 036 nd nd nd 000 002 tr nd nd
Patatas fritas (bolsa) 1,04 0,02 7,68 3,39 nd 0,18 2.46 nd nd 0.01 0,03 0,08 0,05 0,01 nd
Patatas fritas preparadas (hamburgueseria) 1,82 5,29 3.34 0,89 1,32 0.48 0.92 tr nd 0,02 0,03 0,07 0,02 0,01 nd
Patatas prefritas congeladas 1,04 24 24 nd nd 0.06 0,19 nd nd 0,01 0,02 0,05 0,01 0.01 nd
Shuacky (olsa) 137 008 1011 184  nd 023 924  nd w005 1050 L aIEe Gilor i nd
Caldo en cubitos 1,69 1,88 2,81 nd nd ad 0.17 nd nd 0,02 0,01 0,05 0.02 0,00 nd
Croquetas congeladas (Findus) 0,52 0,93 0,84 0.26 0,16 0.05 0.45 0,00 nd 0,00 0.01 0,02 0.00 nd 0,00

| & Ediciones Pirimide ® Ediciones Pirdmide
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COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g) POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
a
[ =
= e ) = e}
- = - - = i =
= 2 = = S| = €| = m
% - o0 % o o B =
& 3 i i 2 3 3 3} O 3] 3 g
2 |2 |32 |%5 |3 slzlala| gz g|l3!8|8lc
Alimento 3} 3} 3 3] g 0 3) 3 &) 3] 3 3 3) o 3] %
Carne de cordero, cruda 0,00 nd 0,05 0,01 0,01 nd tr nd nd 0,00 0,01 nd nd nd nd 027
Carne de vacuno, cruda 0,00 tr 0,01 nd nd nd nd nd nd 0,00 nd nd nd nd nd 0,18
Pollo y gallina, crudos 0,01 0,00 0,04 0,00 0.00 nd nd nd nd 0.01 0,00 nd nd nd nd 0,06
Hamburguesas, crudas 0,01 0,01 0,04 0,00 nd nd nd nd nd 0,01 0,02 nd nd nd nd 0.45
Hamburguesas cocinadas (hamburgueseria) 0,02 nd 0,03 tr 0,00 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 0,68
Callos, crudos 0,00 nd 0,02 0,00 0,00 nd nd nd nd 0,00 0,00 nd nd nd nd 0,16
Higado, crudo 0,01 nd 0.10 0,00 0,00 nd nd nd nd 0,01 0,02 nd nd nd nd (.08
Lengua, cruda 0,02 nd 0,05 nd 0,00 nd nd nd nd 0,01 nd nd nd nd nd 0,49
Rinones, crudos 0,01 0,00 0,15 0,00 0,00 nd nd nd nd 0,02 0,01 nd 0,00 nd nd 0,01
Sesos. crudos 0,00 0,00 0,11 0,01 0,00 nd 0,00 nd nd 0,05 0,09 0,00 0,00 nd nd 0,00
Chorizo 001 002 003 nd ad nd nd ad 001 001 nd 001 nd nd nd 0,17
Foiegris y patés 0.02 nd 0,10 nd nd nd 0,03 nd nd 0,02 nd 0.02 nd nd nd 032
Jamén ibérico _ 000l 001 004 nd 0,00 nd nd nd nd 001 nd 000 nd nd nd 003
Morcilla 002 004 005 nd nd nd nd nd nd 002 nd 001  nd nd nd 053
Mortadela y chopped 0.01 0,02 0,06 nd 0,01 nd ir nd nd 0,02 0,01 nd nd nd nd 0,12
Salchichas frescas, crudas 0,01 0,01 0,04 nd nd nd nd nd nd 0,01 0,00 nd nd nd nd 0,10
Salchichas tipo franckfurt 0,02 0,03 0,06 tr tr nd nd nd nd 0,02 nd nd nd nd nd 0,29
Batidos licteos 0,00 nd 0,00 0,00 0,00 nd tr nd nd 0.00 nd 0,00 tr nd nd 0,01
Cacao en polvo azucarado nd nd nd nd 0,00 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 0,00
Chocolate sin leche nd nd nd 0,00 0,03 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 0.00
Chocolate con leche nd nd nd nd (]:03 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 0,19
Chocolate instantaneo nd nd nd nd {],00 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 0,00
Pasta de cacao y avellanas nd nd nd 0,06 0.17 nd nd tr 0.04 nd nd 0,12 nd nd nd 3.73
Helados (Frigo) nd nd nd ad 0,00 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 000
Helados (Camy) nd nd ad nd 0.00 nd nd nd nd nd nd 0,00 -nd nd nd 0,01
Helados (Avidesa) nd nd nd nd [}:OO nd nd nd nd nd nd 0,00 nd nd nd 0.12
Patatas fritas (bolsa) nd ad nd ad 0.01 nd nd nd nd nd nd 0,02 nd nd nd 0,22
Patatas fritas preparadas (hamburgueseria) nd nd nd nd 0,05 nd tr nd nd nd nd 0.02 nd nd nd 5.81
Patatas prefritas congeladas nd nd nd nd 0,01 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 2,51
«Snacks» (bolsa) nd nd 0d i 0.05 nd < nd nd nd nd nd nd nd nd nd 0.36
Caldo en cubitos 1 nd i ad Ojl} 1 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 1,92
Croquetas congeladas (Findus) nd 0.00 nd nd 0.01 nd nd nd nd nd nd nd nd nd nd 0,98
|
-~ © Ediciones Pirdmide © Ediciones Pirdmide
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COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g)

o
g
= P = = e
=l &l gl g | =
Alimento = 8] @) o &
Croquetas congeladas (Pescanova) 55 004 0.05 006 0,19
Empanadillas de atin congeladas 122 0,06 nd 005 0,09
Empanadillas de bonito congeladas 8,7 0,05 0,02 0,06 0,07
Palitos de pescado congelados 8.9 0.05 0.00 0,01 0,07
Pizza congelada 7.6 0.06 0.06 0,06 0,21
Pizza cocinada 9.5 0,10 0,13 0,17 0,59
Pasta de hojaldre congelada 240 0,12 nd 0,05 0,22

=0 Ediciones Pirimide
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POR 100 ¢ DE PORCION COMESTIBLE
=
w
W
S g 2 | o £
a sl g | & & Z ! & g :
% | & (9 | @ | & | R 2 & |2 S
3} o o o 3] 3} 3} o (3} 3]
001 004 001  nd 086 002 005 002 nd 001
nd 0,01 nd nd 3,73 nd 0,02 0,02 nd 0,00
nd 0.01 nd nd 2,08 nd 0,01 0,01 nd 0,00
0,00 0,02 0.00 nd 0,74 nd 0.07 0,02 nd 0,9-1
0,01 0.04 0,01 nd I, 0,02 0,04 0.03 ndl nd
0,03 0.13 0,02 nd 207 0,04 0,14 0,08 nd 0.03
nd 0.03 nd nd 8,48 nd 0,04 0,03 nd 0.00
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COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g)

—

= ) -

= &) o &)

= = ) ooy 3

= B | & | £ |

Alimento (] & o o o
Croguetas congeladas (Pescanova) 0.44 0,10 1,01 0,17 0,06
Empanadillas de attin congeladas 0.57 0.13 2,68 0.58 nd

Empanadillas de bonito congeladas 0.57 0,23 1.88 0,41 nd

Palitos de pescado congelados 0.35 0,01 1.81 0.39 nd
Pizza congelada 0,63 0.67 1,44 0,25 0,25
Pizza cocinada 0,86 0,15 2,02 0,45 0,16
Pasta de hojaldre congelada 173 2,89 4,94 0,82 0,65

@ Ediciones Pirdmide
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POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
F
— 2 — o
= =1 <
a S5 |9 |8 < | &
her! = = o+ by =t = =
- 3] g g ~ O © : 2
< o o ! 4 ¢ = i o o
% % % % % ® S S S =
3] 3) 3) 3) 3) o 3 3] 3]
0,02 1,51 0,02 nd tr 0,02 0,02 0,01 nd '0',90
0,04 3,27 nd nd 0,01 0,20 0,05 0.03 nd r
0,07 2.52 nd nd 0,01 0,06 0,04 0.02 nd nd
0,03 3,53 nd nd tr 0,02 0.04 0,03 0,04 nd
004 190 002 nd 000 003 003 001  nd 000
0:05 0.60 0,05 nd 0,00 0,14 0,02 0,02 nd 0,00
0.04 2.98 nd nd nd 0,01 0,07 0,02 nd nd
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COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS (g)

=
< | 5|3 |%
= | 3| % | %
o] 3 8 S
a 1] = \n <
Alimento g § 5 g ‘3
Croquetas congeladas (Pescanova) nd 0,00
: A nd A
Erapanadillas de atdn congeladas od  .od, 1000 g$ g'g; '
Empanadillas de bonito congeladas od od nd nd 003
Palitos de pescado congelados nd nd 0,01 0,12 0‘05
szzacon.geiada nd nd 0,00 nd 0:02
Pizza coc:na}dn 0,00 0.00 nd nd 0,00
Pasta de hojaldre congelada nd nd nd nd :

Ampliacién de la composicion en dcidos grasos 125
POR 100 g DE PORCION COMESTIBLE
a
<
) .
2| 4| 2
s| 4| 3|3
g ” - r
- © 3} 3} () 3 3] 2
- - o “ T e 2 = | = e | &
a o b8 ~ b b a a A 5 <]
(& &) &} &) o o o o -
nd nd nd d nd nd 0,00 nd nd nd 0,15
nd nd nd nd nd 0,03 0,01 nd nd nd 0,18
nd nd nd nd nd nd 0,01 nd nd nd 0,31
nd nd nd 0.00 nd 0,27 0,03 0.01 nd nd 0,08
nd nd nd 0,00 nd nd 0,01 nd nd nd 0,74
nd 0,00 nd nd nd nd nd nd nd nd 027
nd nd nd nd nd nd 0,01 nd nd nd 293
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para la poblacién espaiola (revisadas 1998).
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INGESTAS RECOMENDAD
o
.% E
=
Categoria = £
= - Ca
Edad (anos) ke '
(N2 (3
keal kJ g mg mg Hg
Nifios y nifas
0,0-05 650 20 14 500 7 35
0,5-1,0 950 3975 20 600 9 45
1-3 1.250 5230 23 80O 7 55
4-5 1700 7143 - 30 800 9 70
6-9 2.000 8368 36 800 9 90
Hombres
10-12 2450 10251 43 1.000 12 125
13-15 2750 11506 54 1.000 15 135
16-19 3.000 12552 56 1.000 15 145
20-39 3.000 12552 54 800 10 140
40-49 2850 11924 54 800 10 140
50-59 2700 11.297 54 800 10 140
60 y mas 2400 10.042 54 800 10 140
Mujeres
10-12 2300  9.623 41 1.000 18 ]
13-15 2,500 10460 45 1.000 18 115
16-19 2,300 9623 43 1.000 18 115
20-39 2,300 9623 41 800 18 110
40-49 2,185 9,142 41 800 18 110
50-59 2.075 8.682 41 800 10 110
60 y mds 1.875 7.845 41 500 10 110
Gestacion (2." mitad) +250 +1.046 +I5 +600 I8 +25
Lactacion +500  +2.092  +25 +700 18 +45

*Primera y segunda mitad de Iy gestacion

©_Ediciones Pirdmide

Ingestas recomendadas de energia y nutrientes 129
DE ENERGIA Y NUTRIENTES
g -y % o SRRl =
= 5 E 2 E g %
E| & ! = | 4
g | 2 2| 8 z ;5; _E:. g
Mg 2|2 |S8|F |<|> )| % |~ s
@ | @ @6 © |Mm®| ©
mg | mg | mg | meg | pe | pe | M | M2 | BB mg
| o
450 10 6
60 03 04 CREy N N B B
85 04 06 & 05 60 03 500 450 10 6
125 ol TR AT S T AR e D
200 87 1 i - 14 100 15y S5 4 900unolouEREN
250 08 13 1% n4 100 TEal.ss 400 5 8
60 1000 5 10
350 1 {5 1L a6 e D Y
400 Ll o Tl AR 2L 200 Su 60 1000 5 : ;
400 12 18 20 21 200 2 60 1000 5 %
350 12 18 20 18 200 2 60 1000 5 i
350 1 47 19 1§00 2 60 1000 5 2
350 Ll 16 18 18 200 2 60 1000 5 i
350 1 14 16 18 200 2 60 1000 5
g0 5 10
300 o9 114 15 s, 1o, 2 60
330 | L8 AT e 2L 200U 2 60 800 5 : ;
330 09 14 15 17 200 2 60 800 5 1
330 0o 14 15 1§ 2000 2 60 800 5 v
330 05  Hialarpglsevsl PR 60 800 g 2
300 08 12 142000 2 60 800 bk o2
300 08 1A .. 12,4 16y 2008 42 60 800
+120 J00 402 #2  #2  +200¢ 22 80 go0 10 +3
420 e 402 403 #3 ' +L5 +100 26 g5 1300 10 #5

© Ediciones Pirimide
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(1)

()

(3)

4)

(5)
(6)
(7
(8)

9)

Las necesidades energéticas estdn calculadas para una actividad moderada.
Para una actividad ligera reducir en un 10 por 100 las necesidades de ener-
gia y para actividad alta aumentarlas en un 20 por 100. Las diferencias entre
hombres y mujeres se compensan por su inclusién en la clasificacion de los
tipos de actividad que figuran mds adelante.

Las necesidades individuales de energia se estiman a partir de la tasa
metabdlica basal (TMB) empleando las ecuaciones propuestas por la OMS
(1985) (tabla 1). Las necesidades totales teniendo en cuenta la actividad fisi-
ca se calculan a partir de la TMB multiplicada por los coeficientes de la ta-
bla 2, de acuerdo con el tipo de actividad desarrollada.

No se seialan ingestas recomendadas de grasa, pero se aconseja que su apor-
te a la energia total no sobrepase el 30-35 por 100. El acido linoleico debe
suministrar entre 2-6 por 100 de la energia.

Las ingestas recomendadas de proteina se calculan para la calidad media de
la proteina de la dieta espanola: NPU = 70, excepto para los lactantes, que
se refieren a proteinas de la leche.

Calculadas en funcién de la ingesta energética recomendada en estas tablas
segln los siguientes coeficientes: tiamina, 0.4 mg; riboflavina, 0.6 mg, y
equivalentes de niacina, 6.6 mg por 1.000 kcal.

| equivalente de niacina = 1 mg de niacina o 60 mg de tript6fano dietético.
1 equivalente de retinol = 1 pg de retinol 0 6 pg de B-caroteno.

Expresada como colecalciferol.

Para las personas de edad con baja exposicién al sol se recomiendan 10 pg/
dia.

Expresada como o-tocoferol.

Clasificacion de actividades:

— Ligera. Dormir, reposar, estar sentado o de pie, pasear en terreno llano,
trabajos ligeros del hogar, jugar a las cartas, coser, cocinar, estudiar, con-
ducir, escribir a maquina, empleados de oficina, etc.

— Moderada.  Pasear a 5 km/h, trabajos pesados de la casa (limpiar crista-
les, etc.), carpinteros, obreros de la construccién (excepto trabajos duros),

industria quimica, eléctrica, tareas agricolas mecanizadas, golf, cuidado de
nifios, etc.

— Alta.  Tareas agricolas no mecanizadas, mineros, forestales, cavar, cortar
lefia, segar a mano, escalar, montaiismo, jugar al fiitbol, tenis, jogging,
bailar, esquiar, etc.
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TABLA 1*
Cdleulo de la tasa metabélica basal
(TMB) a partir del peso (P) (kg)

Hombres -
0-3 (60,9 x P)-54
3-10 (22,7 % P) + 495
10-18 (17.5 x P) + 651
18-30 (153 x P) + 679
30-60 (11,6 x P) + 879
+60 (13,5 x P) + 487
Mujeres
0-3 (61,0 P)~51
3-10 (22.5 x P) +499
10-18 (12,2 x P) + 746
18-30 (14,7 x P) + 496
30-60 (8,7 % P) + 829
+60 (10,5 % P) + 596

TABLA 2%
Necesidades medias de energia de adultos
segiin actividad fisica ligera, moderada
o alta, expresadas como miiltiplos de la tasa
metabdlica basal (TMB)

Ligera Moderada Alla
Hombres 1,55 1,78 2,12
Mujeres 1.46 1,64 1,82

o Fuente: FAO/WHO/ONU. Expent C(m_s_ullnt?un Report
(1985): «Energy und protein reguirementss, Technical Report
Series 724, Ginebra, WHO.
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Las cifras entre paréntesis y en negrita se refieren al cédigo del alimento, fi-
gurando a continuacion las péaginas donde aparecen.

Abadejo (147), 62, 64, 92.
Aceite de girasol (32.3), 42, 44, 82, 108,
110, 112.
Aceite de girasol reutilizado en carne,
108, 110, 112.
Aceite de girasol reutilizado en pescado,
108, 110, 112.
Aceite de girasol desechado en «cate-
ring», 108, 110, 112.
Aceite de maiz (32.2), 42, 44, 82.
Aceite de oliva (32.1), 42, 44, 82,
Aceite de oliva refinado, 108, 110, 112,
Aceite de oliva reutilizado en came, 108,
110, 112.
Aceite de oliva reutilizado en pescado,
108, 110, 112.
Aceite de soja (32.4), 42, 44, 82.
Aceitunas (93), 50, 52, 86.
Acelgas (36), 42, 44, 82, 100.
Aguaeate (72), 50, 52, 86, 102.
Aguardientes (200), 70, 72.
Ajo (37), 42. 44, B2,
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Albaricoque (73), 50, 52, 86, 102.
Albéndigas (224), 74, 76.
Alcachofas (38), 42, 44, 82, 100.
«All-bran» 259.2),628,6 1;-0:94 80.
Almejas {l ), 66, y 20
Alméj&s, en conserva (197), 66, 68,
94,
Almendras (100), 54, 56, 88.
Anacardo (99), 54, 56, 88.
Anguila (148), 62, 64, 92.
Angulas (149), 62, 64, 92.
Anises (200), 70, 72.
Apio (39), 42, 44, 82, 100.
Arenque (150), 62, 64, 92.
Arenques y otros ricos en grasa, salados o
ahumados (191), 66, 68, 94.
Arroz (1), 38, 406'48%2
tin (151), 62, 64, 92.
::uin E:n aceite (193), 66, 68, 94.
Atdin en escabeche (195), 66, 68, 94.
Avellana (101), 54, 56, 88.
Azicar (30), 42, 44, 82.
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Bacaladilla (152), 62, 64, 92,

Bacalao y otros pobres en grasa, salados
o ahumados (192), 66, 68, 94.

Batata (41), 46, 48, 84,

Batidos lacteos (211), 70, 72, 96, 114,
116, 118.

Berberechos (179), 66, 68, 94.

Berberechos en conserva (197), 66, 68, 94,

Berenjena (40), 42, 44, 82.

Besugo (153), 62, 64, 92.

Biter (210), 70, 72.

Bogavante (185), 66, 68, 94.

Bollerfa (2), 38, 40, 80.

Bollo de cacao, 108, 110, 112,

Bombones (212), 70, 72, 96.

Boniato (41), 46, 48, 84.

Bonito (154), 62, 64, 92,

Bonito en aceite (193), 66, 68, 94,

Bonito en escabeche (195), 66, 68, 94.

Boquerdn (155), 62, 64, 92,

Breca (156), 62, 64, 92,

Brevas (78), 50, 52, 86.

Brécoli, 100,

Butifarra (135), 58, 60, 90.

Caballa (157), 62, 64, 92.

Caballa en aceite (193), 66, 68, 94,

Caballa en escabeche (195), 66, 68, 94.

Caballo (124), 58, 60, 90.

«Cabeza de cerdo» (136), 58, 60, 90,

«Cabeza de jabali» (136), 58, 60, 90,

Cabrito (125), 58. 60, 90,

Cacahuete (102), 54, 56, 88.

Cacao (en polvo azucarado) (213), 70, 72,
96.

Cacao en polvo azucarado, 114, 116, 118,

«Cakes», 108, 110, 112.

Calabacin (42), 46, 48, 84, 100.

Calabaza (42), 46, 48, 84.

Calamares y similares (180), 66. 68, 94.

Calamares y similares en conserva (198),
66, 68, 94.

Caldo en cubitos (225), 74, 76, 114, 116,
118.

Callos (128), 58, 60, 90, 114, 116, 118.

Camarones (184), 66, 68, 94.
Cangrejos y similares (181), 66, 68, 94.
Caracoles (182), 66. 68, 94.

Cardo (43), 46, 48, 84.

Carne empanada (226), 74, 76.
Castanas (103), 54, 56, 88.

Cebolla (44), 46, 48, 84, 100.
Cebolleta (44), 46, 48, 84,

Centollo (183), 66, 68, 94,

Cerdo, carne cruda, 108, 110, 112.
Cerdo, carne magra (110), 54, 56, 88.

Cerdo, carne semigrasa (111), 54, 56, 88,

Cerdo, chuletas (112), 54, 56, 88.
Cerezas (74), 50, 52, 86, 102,
Cerveza (201), 70, 72.
Cerveza baja en alcohol (201.1), 70, 72.
Champinén (47), 46, 48, 84,
Chanquetes y pequeios pescados comi-
dos enteros (159), 62, 64, 92,
Chicharro (162), 62, 64, 92.
Chicharrones (136), 58, 60, 90.
Chirimoyas (76), 50, 52, 86.
Chirlas (179), 66, 68, 94.
Chocolate (214), 70, 72, 96.
Chocolate con leche (215), 70, 72. 96,
114, 116, 118.
Chocolate instantineo, 114, 116, 118.
Chocolate sin leche, 114, 116, 118.
Chopped, 114, 116, 118.
Chorizo (137), 58, 60, 90, 114, 116, 118.
Churros (216), 70, 72. 96.
Cigalas (184), 66. 68, 94.
Ciruelas (75), 50, 52, 86, 102.
Ciruelas secas (104), 54, 56, 88.
Codorniz (121), 58, 60. 90.
Coles (45), 46, 48, 84.
Coles de bruselas, 100,
Coliflor (46), 46, 48, 84, 100.
Cofiac (202), 70, 72.
Conejo (126), 58, 60, 90,
Confitura /ight (94.1), 50, 52, 86.
Congrio (158), 62, 64, 92.
«Cookies», 108, 110, 112,
Cordero, carne cruda, 114, 116, 118.
Cordero. chuletas (115), 54, 56, 88,
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Cordero, otras piezas (117), 54, 56, 88.

Cordero, pierna y paletilla (116), 54, 56. 88.

«Corn flakes» (5.1), 38, 40, 80.

Cremas (esparragos, elc.) (231.1), 74, 76.

Croquetas (227), 74, 76.

Croquetas congeladas (Findus), 114, 116.
118.

Croquetas congeladas (Pescanova), 120,
122, 124.

Cruasanes (2.1), 38, 40, 80, 108, 110,
112.

Cuajada (27), 42, 44, 82.

Datiles (105), 54, 56, 88.
Donuts, 108, 110, 112.

Dorada (160), 62, 64, 92,

Dulce de frutas (96), 50, 52, 86.

Empanadillas (228), 74, 76.

Empanadillas de atin congeladas, 120,
122, 124.

Empanadillas de bonito congeladas, 120,
122, 124.

Ensaimadas, 108, 110, 112.

Escarola (55), 46, 48, 84.

Espdrragos (48), 46, 48, 84, 100.

Espinacas (49), 46, 48, 84, 100.

Faneca (156), 62, 64, 92,

Flanes (220), 74, 76, 96.

Foie-gras (138), 58, 60, 90, 114, 116,
118.

Frambuesa (77), 50, 52, 86.

Fresa y freson (77), 50, 52, 86, 102.

Galletas (3), 38, 40, 80.

Galletas «Marfa» (3.1), 38, 40, 80, 108,
110, 112,

Galletas «Sandwich», 108, 110, 112,

Gallo (163), 62, 64, 92.

Gambas (184), 66, 68, 94.

Garbanzos (67), 46, 48, 84.

Gaseosa (210), 70, 72.

Ginebra (202), 70, 72.

Grelos (50), 46, 48, 84,
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Guindas (74), 50, 52, 86.

Guisantes congelados (52), 46, 48, 84,
Guisantes secos (68), 46, 48, 84,
Guisantes verdes (51), 46, 48, 84.

Habas (53), 46, 48, 84.

Habas secas (69), 46, 48, 84.

Hamburguesas (127), 58, 60, 90.

Hamburguesas, crudas, 114, 116, 118.

Hamburguesas cocinadas (hamburguese-
ria), 114, 116, 118.

Helados (217), 70, 72. 96.

Helados (Camy), 114, 116, 118.

Helados (Frigo), 114, 116, 118.

Helados (Avidesa), 114, 116, 118.

Higado (129), 58, 60, 90, 114, 116, 118,

Higos (78), 50, 52, 86.

Higos secos (106), 54, 56, 88.

Huevas frescas (161), 62, 64, 92.

Huevos (29), 42, 44, 82.

Jalea (94), 50. 52, 86.

Jamoén cocido (139.1), 58, 60, 90.

Jamén dulce (139.1), 58, 60, 90.

Jamoén ibérico, 114, 116, 118.

Jamén serrano (en lonchas) (140), 58, 60,
90.

Jamén York (139.1), 58, 60, 90.

Judias blancas, pintas, etc. (70), 46, 48, 84.

Judias verdes (54), 46, 48, 84, 100.

Jurel (162), 62, 64, 92.

Ketchup (218), 70. 72, 96.
Kiwi (78.1), 50, 52, 86, 102.

Lacén y paletilla (139), 58, 60, 90.

Langosta (185), 66, 68. 94.

Langostinos (184), 66, 68, 94,

Leche concentrada (11), 38, 40, 80.

Leche condensada (12), 38. 40, 80,

Leche de cabra (15), 38, 40, 80.

Leche de vaca desnatada (10), 38, 40, 80.

Leche de vaca semidesnatada (9.1), 38,
40, 80.

Leche en polvo (13), 38, 40, 80.
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Leche en polvo desengrasada (14), 38,

40, 80.

Leche entera de vaca (9), 38, 40, 80.

Leche entera de vaca (marca blanca), 108,
110, 112.

Leche entera de vaca (Pascual), 108, 110,
112.

Leche entera de vaca (C. L. Asturiana),
108, 110, 112.

Leche entera de vaca (Puleva), 108, 110,
[:12;

Lechuga (55), 46, 48, 84, 100.

Lengua (130), 58, 60, 90.

Lenguado (163), 62, 64, 92,

Lentejas (71), 46, 48, 84.

Licores dulces (200), 70, 72.

Liebre (126), 58, 60, 90,

Limon (79), 50, 52, 86, 102,

Lombarda, 100).

Lomo embuchado (141), 58, 60, 90.

Lubina (164), 62, 64, 92,

Magdalenas (2.2), 38, 40, 80, 108, 110,
112.

Maiz cocido desgranado (4.1), 38. 40. 80.

Maiz, harina (4), 38, 40, 80.

Mandarina (80), 50, 52, 86, 102.

Manteca de cerdo (33), 42, 44, 82, 108,
110, 112,

Mantequilla (34), 42, 44, 82,

Manzana (81), 50, 52, 86, 102.

Margarina (35), 42, 44, 82.

Margarina (a), 108, 110, 112.

Margarina (b), 108, 110, 112.

Margarina (c), 108, 110, 112.

Margarina «Artia» (35.1), 42, 44, 82.

Margarina «Flora» (35.2), 42. 44, 82.

Margarina «Tulipdn» (35.3), 42, 44, 82.

Mayonesa (219), 70, 72. 96.

Mayonesa light (219.1), 70, 72, 96.

Mazapdin (223), 74, 76, 96.

Mejillones (186), 66, 68, 94,

Mejillones en conserva (199), 66, 68, 94.

Melocoton (82), 50, 52, 86, 102,

Melocotén en almibar (95), 50, 52, 86.

Melan (83), 50, 52, 86, 102.

Membrillo (84), 50, 52, 86.

Membrillo en dulce (96), 50, 52, 86.

Merluza (en rodajas) (165), 62, 64, 92.

Mermelada (97), 50, 52, 86.

Mermelada lighr (97.1), 50, 52, 86.

Mero (en rodajas) (166), 62, 64, 92,

Miel (31), 42, 44, 82.

Mollejas (131), 58. 60, 90.

Morcilla (142), 58. 60, 90, 114, 116, 118.

Morralla (159), 62. 64. 92.

Mortadela (143), 58. 60, 90, 114, 116,
118.

Mijol (167), 62, 64, 92.

Nabizas (50), 46, 48, 84.
Nabos (56), 46, 48, 84,
Naranja (85), 50, 52, 86, 102,
Nata (16), 38, 40, 0.

Natillas (220), 74, 76, 96.
Neécoras (181), 66, 68, 94,
Nisperos (86), 50, 52, 86, 102.
«Nocilla» (213.1), 70. 72, 96.
Nueces (108), 54, 56, 88.

Ostras (187), 66. 68, 94.

Palitos de pescado congelados, 120, 122,
124,

Palmeras, 108, 110, 112.

Palometa (168), 62, 64, 92.

Pan blanco (6), 38, 40, 80.

Pan blanco de molde (6.1), 38, 40, 80,
108, 110, 112.

Pan integral (7), 38, 40, 80.

Panceta (113), 54, 56. 88.

Pasas (109), 54, 56, 88.

Pasta (fideos, macarrones, etc.) (8), 38,
40, 80.

Pasta de hojaldre congelada, 120, 122,
124,

Pasteles. pastas y otros dulces (221), 74,
76. 96.

Patata (57), 46, 48, 84, 100.

Patatas fritas (222), 74, 76, 96.

Patatas fritas (bolsa), 114, 116, 118,
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Patatas fritas preparadas (hamburguese-
ria), 114, 116, 118.

Patatas prefritas congeladas, 114, 116,
118.

Pasta de cacao y avellanas, 114, 116,
118.

Pasteles de carne (226), 74, 76.

Pasteles de pescado (229), 74, 76.

Patés (138), 58, 60. 90, 114, 116, 118.

Pavo (120.1), 54, 56, 88.

Pepino (58), 46. 48, 84, 100.

Pera (87), 50, 52, 86, 102.

Percebes (188), 66, 68, 94,

Perdiz (121), 58, 60, 90.

Pescadilla (169), 62, 64, 92.

Pescado empanado (229), 74, 76.

«Petit-suisse» (25.1), 42, 44, 108, 110,
112,

Pez espada (170), 62, 64, 92.

Pimientos (59), 46, 48, 84, 100.

Pifia (88), 50, 52. 86.

Pifia en almibar (98), 50, 52, 86.

Pizza (230), 74, 76.

Pizza congelada, 120, 122, 124.

Pizza cocinada, 120, 122, 124.

Plitano (89), 50, 52, 86, 102.

Pollo (filetes) (122), 58. 60. 90.

Pollo y gallina (123), 58. 60, 90, 114,

116. 118.
Porras (216.1), 70. 72. 96.
Puerro (44), 46, 48, 84, 102.
Pulpo (189), 66, 68, 94.
Puré de patata (60), 46, 48, 84.

Queso de bola (17), 38, 40, 80.
Queso de Burgos (18), 38, 40, 80.
Queso de Cabrales (19), 38, 40, 80,
Queso de sandwich, 108, 110, 112.
Queso emmental (21), 38, 40, 80.

Queso en porciones (25), 42, 44, 82, 108,

110, 112.

Queso gallego (20), 38, 40, 80, 108, | 10,

112:
Queso gruyer (21), 38, 40, 80.

Queso manchego curado (24), 42, 44, 82.
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Queso manchego fresco (22), 38. 40, 80,

Queso manchego semicurado (23), 38,
40, 80, 108, 110, 112.

Queso roquefort (26), 42, 44, 82.

Ribanos (61), 46. 48, 84

Rape (en filetes) (171), 62, 64, 92.

Raya (172), 62. 64, 92.

Refrescos y colas (210), 70, 72.

Remolacha (62), 46, 48, 84.

Reo (174), 62, 64, 92.

Repollo (45), 46, 48. 84, 102

Requeson (27), 42, 44, 82.

Rifones (132), 58. 60, 90, 114, 116,
118.

Rodaballo (173), 62, 64, 92.

Ron (202), 70, 72.

Salchichas frescas (144), 58. 60, 90, 114,
116, 118.
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90. 114, 116, 118.

Salchichon (146), 38, 60, 90.

Salmén (174), 62, 64, 92.

Salmonetes (175), 62, 64, 92.

Sandia (90), 50, 52, 86, 102.

Sangre (133), 58, 60, 90.

Sardinas (176), 62, 64, 92.

Sardinas en aceite (194), 66, 68, 94.

Sardinas en escabeche (196), 66. 68, 94.

Sardinas saladas o ahumadas (191), 66.
68, 94.

Sargo (177), 62, 64, 92.
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Sesos (134), 58. 60, 90, 114, 116, 118.

Setas (47), 46, 48, 84,

Sidra (203), 70, 72.

«Snacks» (bolsa), 114, 116, 118.

Sobaos (2.3), 38, 40, 80.
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elc.) (231), 74, 76.

Tocino (114), 54. 56, 88.
Tomate (63), 46, 48, 84, 102.
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Tomate al natural enlatado (65), 46, 48,
84.

Tomate frito (64), 46. 48, 84.

Trigo, harina (5), 38, 40, 80.

Trucha (178), 62, 64, 92.

Turrones (223), 74, 76. 96.

Uvas blancas (91), 50, 52, 86, 102.
Uvas negras (92), 50, 52, 86.

Vacuno, carne cruda, 114, 116, 118.

Vacuno, carne magra (118), 54, 56, 88.

Vacuno, carne picada (127), 58, 60, 90.
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88.

Vacuno, chuletas (120), 54, 56, 88.

Vermut (204), 70, 72.

Vieira (190), 66, 68, 94.

Vinos de mesa (207), 70, 72.

Vinos dulces (mdlaga, oporto, etc.) (205),
70, 72.
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70, 72.

Whisky (202), 70. 72.

Yogur (28), 42, 44, 82.

Yogur desnatado (28.1), 42, 44, 82,
Yogur natural (Danone) (28.2), 42, 44,
Yogur sabores (Danone) (28.3), 42, 44,

Zanahoria (66), 46, 48, 84, 102.
Zumos de citricos (208), 70, 72.
Zumos de otras frutas (209), 70, 72.
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tablas de composicion
de alimentos

Para estar correctamente nutridos no es necesario comer
determinados alimentos, sino las cantidades adecuadas de
energia y nutrientes (proteinas, grasas, hidratos de carbono,
minerales y vitaminas) que estan almacenados en ellos. Ac-
tualmente existe un creciente interés sobre las llamadas en-
fermedades degenerativas (obesidad, enfermedades cardio-
vasculares, algunos tipos de cancer, diabetes, osteoporosis, etc.)
en cuya etiologia aparecen algunos componentes de la dieta
y cuya influencia puede empezar ya desde la infancia. Asi, el
conocimiento de la composicién de los alimentos incluidos
en estas tablas, en fibra, colesterol y acidos grasos, es impres-
cindible no sélo para el especialista en nutricion, sino tam-
bién para el individuo, sanc o enfermo, que quiera adaptar
las normas generales de una alimentacién equilibrada a su
situacion particular.

Olga Moreiras, Angeles Carbajal y Carmen Cuadrado tra-
bajan en el Departamento de Nutricién y Bromatologia de
la Facultad de Farmacia de la Universidad Complutense
de Madrid. Luisa Cabrerz es doctora en Farmacia.
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